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( घथम संस्करण से ) 
प्रिय पाठकबृन्द, | 


“ब्रह्मचय्य ही जीवन है और वीय्यनाश ही सुत्यु है” यह सार 
गर्भित और महत्वपूर्ण सिद्धान्त अक्षरदः सत्य है । देश में अह्यचस्य 
का कितना पतन हुआ है यह हम और आप सभी जानते है ! 
विद्याथियों के साथ २४ घरटे रहने के कारण हम अच्छा तरह 
ज्ञात है कि वीय्यनाश के फैसे केसे विचित्र विचित्र कृत्रिम उपाय 
निकाले गये हैं, जिनके स्मरण मात्र से शरीर के रोंगटे खड़े हं। जाते 
हैं। वीस, वीस पचीस पचीस वर्ष के नवयुव्कों के कपोल पिचके 
हुये हैं और ये इंस तरुण अवस्था ही में बूढ़े दिखलाई पढ़ते हैं। 
उसमें इंन नवजबानों का भी दोप नहीं है । दोप है शिक्षकों ओर 
विशेष कर आप लोगों का; जो उनके माता पिता होने का दस 
भरते हैं। अधिकतर शिक्षक पाठशालाओं में केबल इतिहास, 
भूगोल, गणित ओर अज्ञरेज़ी आदि विपय पढ़ाना और उन्हे 
घुटवाना ही, अपना सुख्य ध्येय समभते हैं; शह्मचय्यं विषय पर 
प्रकार की चचा करना नापसन्द करते हैं। लड़के गाली 
व्यभिचार करते हैं और आप ( उनके माता-पिता ) ऐसी 

एसा गम्भार ओर ध्यान देने योग्य बातो का यथा हां टाल दत हें | 
हसारी इच्छा है यह पुस्तक आप पढ़ें ओर यदिं आप का उतर 
सवोध है, तो उसके हाथ में यह दिव्य पुस्तक रक्खें ओर उससे 
इसी पुस्तक के नियमों के आधार पर अपना चरित्र ढालन का 


( + 9) 


अनुरोध करें। आप का बच्चा निस्सन्देह तेजस्वी द्ोगा, निरोग 
होगा, साहसी होगा, दीर्घजीवी होगा ओर सच्चा देश-मक्त 
निकलेगा । 

यह अन्थ पूर्ण मौलिक है । इसके लेखक स्वामी शिवानन्द नाम 
के एक युवा ग्रहस्थ सन्यासी हैं । लगभग ७ ब्ष पूत्रे हमारा और 
आपका परिचय पहले पहल मिज़ापुर में हुआ था । मिरज़ापुर में 
ध्याप क़रीय ३ वर्ष रहे । पाठशाला से जब हमें सावकाश मिलता 
था; ती भावः हम आप के पास जाया करते थे | आप की आयु 
इस समय ( सन्‌ १९२२ में ) 8२ थपे की है और यद्यपि आप का 
विवाह हो गया है किन्तु आप पूर्ण अद्मचर्ण्य का पालन कर रदे दम 


स्वामी जी के विचार, स्वामी जी का रूप और स्वामी जी की 
दिन-चस्यो इत्यादि को देखकर आपके प्रति हमारे हृदय में बड़ी 
श्रद्धा उत्पन्न हुई सौभाग्यवश आपकी भी हमारे ऊपर बड़ी कृपा 
हुई । अन्यान्य असन्नता से हमारा ओर स्वामी जी का सम्बन्ध 
आर भी अगाढ़ हो गया और हमारे जीवन में आप के सत्सह्ग से 
बहुत परिवतेन हुआ | 








#अब स्वामी जो की धर्मपत्नी का ता० २८ फण्वरो १६२६ शुक्रवार के 
दिन 'स्वगंबास? हुआ है। आप बड़ी ही सत्यशील सतो देवी थीं । आप 
पतिब्ता स्त्रियों में प्रूतिमाहुश्राद्श थीं। मृत्य के समय 'माताजी' की 
आय केवल २५ ब्ष की थी। इमने 'माताजी' को अत्यच देखा था इस 
कारण विशेषतः हमें यह अशुम समाचार सुनकर बहुत ही दुःख हुआ है | 
परमात्मा इस सती को ग्रात्मा को पृण शान्ति और स्वामी जो फे पा 
सैय अदान करे | है 


*>-खस्पांद्क 


(३) 

आप को मालूम था कि में एक भ्न्थसाला का सम्पादक भी 
हैँ; अतण्व आपने मेरे ऊपर वड़ी कृपा करके “ह्याचय्य! विषय 
पर एक उत्तम अ्न्थ लिख कर देने का वचन दिया और वह वचन 
शीत्र पूरा भी किया गया | यद्यपि यह अन्थ हमारे पास क़़रीव एक 
वे से लिखा रकखा था किन्तु धनाभाव और पाठशाला सम्बन्धी 
काय्य वाहुल्य के कारण हम इसे शीत्र प्रकाशित न कर सके | 
इसके लिये हम आप लोगों से और स्वामीजी से क्षमा माँगते हैं । 

इस अन्थ को स्वामी जी ने बहुत से ग्रन्थों का ध्यानपू्वक 
अध्ययन करके लिखा है और उसमें अपने अनुभव का भी पूर्ण 
समावेश किया है। इस कारण यह प्रन्थ बड़े ही महत्व का हुआ 
है | इस ग्रन्थ को पढ़ने और उसके अनुसार चलने से पतित से 
पतित मनुष्य का भी जीवनप्रवाह अवश्य बदल सकता है, इसमें 
कुछ भी शब्जा नहीं है। 

हमारी आप से अन्त में यही प्रार्थना है कि आप स्वामी जी 
के लिखे हुये इस अलुपम अन्थ को पढ़ें, मनत करें, स्वयं नियमों 
का पालन करें ओर अपने वाल बच्चों से भी पालन करावें | 
यदि हमें प्रोत्साहन मिला, कि आप लोगों ने इस ग्रन्थ को अपनाया 
है, तो हम अपने को धन्य मानेंगे ओर दूसरे संस्करण में हम भन्थ 
को बढ़ाने का प्रयत्न करेंगे। 


दारागज हाईस्कूल, प्रयाग केदारनाथ गुप्त 
जेप्ट विजयादशर्मी १९७९ 


बात्रहितकारी पुस्तकमाला 


फ् 


स्थायी ग्राहक बनने के नियम 

(६ ) इस ग्रन्थ माला में नवयुवकीपयोगी सदाचार स्वास्थ्य, 
नीति तथा चरित सम्बन्धी मौलिक तथा अनुवादित पुस्तक 
प्रकाशित की जांती है । 

(२१ इसमें इतिहास, जीवनी, उपन्यास, नाटक गहप, तथा, 
अन्य साहित्यिक पुस्तक प्रकाशित की जाती हैं जो उपयु क 
उद्दे श्य की पूर्ति करे'। 

(३) भत्येक सज्जन ॥] पेशगी जमा कर इस श्रन्थमाला के 
स्थायी ग्राहक बन सकते है। उन्हें प्रत्येक प्रकाशित पुस्तक पर 
पक चौथाई कमीशन दिया जाता है । 

(४ ) पहले की प्रकाशित पुस्तकों का लेना अथवा न लेना ग्राहकों 
की इच्छा पर निर्भेर हे। परन्तु भविष्य में प्रकाशित होने 
चाछी पुस्तकों का लेना श्रावश्यक होगा। यदि सूचना पाते 
ही सूचित कर दंगे तो वह पुस्तक न भेजी जायगी | 


मनेजर-छाच्हितकारी पुस्तकसाला, दारागंज, प्रयाग 
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द महाराज, 
( जि० अमरावती । 


शिवानन 


प्रीमत स्वामी 
आश्रम- 


) 


९,0,-ज़3छेए0, ( एाछ, &णा॥०ा, ) 


प्र 


चरुूड़ 


भूमिका 
प्रथम संस्करण .से 


“मू्क॑करोति वाचाल॑ पंगु' छंघयते मिरिम्‌। 
यत्कपा तमहं बन्दे परमानन्द माधवम्‌॥ १॥ 

इस छोटे से ग्रन्थ में सर्वत्र स्वानुभव-प्रकाश ओर साथ ही साथ 
शात्ष व परातुभव-प्रकाश भी किया है | इसमें अनुभव की वातें कूट 
कूट कर भरी होने के कारण यह ग्रन्थ और भी महल का हुआ है । 
इसका मुख्य विषय /0॥88809 8 #/6 8708 90॥978॥89ए 45 
7088/0” यानी “ब्रह्मचर्यद्दी जीवन है और वीर्यनाश दी सत्य है? 
यह है । जब शरीर में से चेतन्‍न्य निकल जाता है तव उसके साथ 
ही साथ रक्त और वीये, ये दो जीवन-प्रद तत्न भी सृत्यु के बाद 
शीघ्र ही ग़ायव हो जाते हैं; और उनका पानी वन जाता है । जिस 
मनुष्य को हैज्ा होता है उसके रक्त का पानी बनने लग जाता है 
ओर वहीं पानी फिर के और दस के द्वारा बाहर निकलने लगता 
है। कोई अंग काटने पर भी उसके शरीर से खून नहीं निकलता; 
पश्चात्‌ वह बहुत जल्द मृत्यु को आ्राप्त होता है। अतः यह सिद्ध है 
कि “जब तक मलुष्य के शर्गीर में रक्त व वीय्ये ये दो चीजे 
भौजूद हैं, वभी तक घद जीवित रह सकता है भर इनका नाश 
होने से उसका भी तककाल नाश हो जाता है। जितना मनुष्य 
पीय्ये का नाश करता है उतना दी-चद रफ़-विहीन वन कर 
बत्य की ओर बराबर झ्लुकता जाता है । जितना अधिक मलुष्य 
ब्रीये को धारण करता है उतना ही अधिक वह सजाव बनता जाता 
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है; उसमें शक्ति, तेज, निश्चय, सामथ्य, पुरुषार्थ, चुद्धि, सिद्धि और 
इंश्वरत्त प्रगट होने लगते हैं और वह दीरघकाल पर्यन्त जीवन लाभ कर 
सकता है। घीर्य द्वीन पुरुष फो फाई भी तार नदीं सकता और 
चीयंचान पुरुष के काई भी (रोग) झफाल में मार नहीं 
सकता ! दुबल को ही सब कोई सताते हैं। “देवों दुर्चलऊघातकः” 
यही प्रकृति का नियम हैँ । सच पृछिए तो “वीय्ये ही अम्रत#+दे |” 
इसी के रक्ता करने से अथाोत्‌ धारण करने से सनुप्य 'अजर अमर 
होता है | भीप्स पितामह इसी संजीवनी शक्ति के कारण अमर 
( यानी अकाल में मृत्यु न पाने वाले ) और इतने सामर्थ्य-संपन्न 
हुए थे। यदि हम भी इस की रक्षा करें अथान्‌ वी रोक कर 
ब्रह्मचय घारण करेंगे, तो हम भी वेंसे ही प्रभावशाली शोर 
उन्नतिशाली बन सकते हैँ। क्योंकि चीर्य रक्ता ही आत्मोदार 
का रहस्य है और इसी में जीवमान्न का जीवन है। 

इस अन्थ में चीयरक्षा सम्बन्धी जो अनूठे और स्वाहुभूत 
नियम बतलाये गये हैं. वे बहुत ही अनमोल हैं ! स्वतः अनुभव 
किये होने के कारण थे अत्यन्त ही सिद्ध हैं--रामवाण हैं--कभी 
भी निष्फल होने वाले नहीं हैं। केवल नियम ही भर पढ़ लेने से 
सनुष्य वीयेरज्षा करने में निःसन्देह समर्थ हो सकता है, परन्तु यदि 
वह इस अन्ध को “आद्योपान्त” पढ़ छेगा तो वह उन्त नियमों का 
सर्म भली भाँति समझ जायगा और उसमें वीयेरक्ञा के लिये एक 
अद्भुत जोश पैदा होगा, जिससे वह उन्नति अवश्य करेगा। आप 
स्वयं अनुभव करके देख लीजिये । 

क्या तुम जीवित रहना चाहते हो ? तव फिर तुम्हें अवश्य ही 
वीये के नाश से वचना होगा और इस भन्थ में दिये हुये नियमों 
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के अनुसार सत, क्रम, बचन से चलना होगा । जो मनुष्य इन 
नियमों के अनुसार केवल दो ही साल तक चलेगा उसका जीवन- 
अवाह बिल्कुल ही बदल जायगा, शरीर ओर मन में अद्भुत 
परिवत्तेन होगा, पापात्मा भी निःसंशय पुण्यात्मा वन जायगा ! 
व्यभिचारी भी जहाचारी वन जायगा !! और दुर्बल भी सिंह तथा 
दुरात्मा भी साधु महात्मा वन सकेगा !!! 

पर हाँ, नियमों को किसी कारण तोड़ना न होगा! उन्हें 
दृढ़ता के साथ निवाहना होगा। यदि कोई जीवन-पर्यन्त इन 
नियमों के अनुसार चले तो फिर कहना ही कया है ? वह इस 
मृत्युलोक में ही देवता के तुल्य पूजनीय बन जायगा, इसमें कोई 
. सन्देद नहीं है | 

इस अन्थ में दिये हुये त्रह्मचये-पालन के नियम अत्यन्त ही 
सरल व सुलभ हैं। उनमें एक कोड़ी का भी खर्च नहीं है। जेसे 
हम पालन कर रहे हैं वैसे आप भी पालत कर सकते हैं। यदि 
दिल से निश्चय करलो तो क्यानहींहों सकता ९ “80807॥07 
[8 'ए०७४/079” आअथोत्‌ निश्चय ही वल है ओर निश्चय ही 
फल है ! 

प्रत्येक मनुष्य में ईश्वरीय शक्ति वास कर रही है | दया, क्षमा, 
शान्ति, परोपकार, भक्ति, भरेम, वीरता, स्वतंत्रता, सत्य और 
से अरुचि इन सव के अंकुर हृदय में रबखे हुए हैं चाहे उन्हें सींच 
कर वढ़ावो चाहे सुखा दो ! 

परमात्मा सव को सुवुद्धि अदान करे ओर उनका उद्धार करे ! 

सथ का नप्न वच्चु-- 
शिवानन्द 
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ब्रह्मचय्य ही जीवन हैं 





१-अह्यचग्यें की महिमा 
लि :/ 0 


न तपस्तप इत्याइमंह्मचय्य॑ तपोत्तमम्‌ । 
ऊर्ध्वरेता भचेद्व यरतु स देवों न तु मान्नप: ॥ १॥ 
भगवान्‌ कैछाशपति शझ्ढर कहते हें:--“अ्रह्मचर्य अथात्‌ वीर्य 
थारण यही उत्कृष्ट तप है। इससे वढ़ कर तपश्चयां तीनों छोकों में 
दसरी कोई भी नहीं हो सकती । ऊध्वरेता पुरुप अथात्‌ अखण्डचीये 
का धारण करनेवाला पुरुष इस छोक में सनुष्य रूप में प्रत्यक्ष देवता 
ही है [2 
अहा हा ! क्‍या ही महाव्‌ इस तक्मचय की महिमा है ! परन्तु 
आज हम इस महानता को भूछकर नीचता की धूल में दास्य॑भांव से 
विचरण कर रहे हैं । कहाँ हमारे वीयंचान, सासथ्य-संपन्न पूवेज 
कहाँ हम उनकी निदीय ओर पद-दलित दुवक्ल सन्तान ! 
ओफ़ | कितना यह आकाश पाताल का अन्तर हो गंया है हमारा 
कितना भयंकर पतन हुआ है ? इसमें तनिक भी सन्देह नहीं है कि 
हमारा यह जो भीषण पतन हुआ है इसका मुख्य कास्ण एक मात्र 
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हमारे “अ्रह्मचय का हास” ही है| ब्रह्मचर्य के नाश से ही हमारा 
संपू् सत्यानाश हो गया है | हमारा सुख, आरोग्य, तेज, विद्या, 
व) सामथ्य, स्वातन्त्य और घस सम्पूण हमारे ब्रद्मचय के ऊपर 
ही सवंधा निभर है। त्रह्मचय ही हमारे आरोग्य-मन्दिर का एक 
मात्र आधारस्तंभ है। आधारस्तंभ के टरने से जैसे सम्पूर्ण मचन 
ढद जाता है, वैसे द्वी चीयंनाश द्ोने से संपूर्ण शरीर का भी 
नाश अति शींघ्र हो जाता है। जैसे जैसे हमारे अद्यचर्य का नाश 
होता है, वैसे बेसे हमारा स्वास्थ्य का भी नाश होता जाता है। 
“मरण बिन्दुपातेन जीचनं विन्दुधारणात्‌ ।'यह भगवान शंकर का 
अमिट सिद्धान्त है। बीय को नष्ट करने बाढा पुरुष कभी बच नहीं _. 
सकता ओर वीर्य को धारण करनेवोछा कभी अकाल में मर नहीं 
सकता । तलतः व वस्तुतः त्रह्मचर्य ही जीवन है और वीर्यनाश ही 
सत्यु है। महाचये के अभाव से हम किसी अवस्था में सुखी और 
उन्नत नहीं हो सकते | अद्यचय ही हमारे इह लोक व परछोक के 
सुख का एक मात्र आधार है। यही नहीं किन्तु अद्याचर्य ही हमारे 
चारों पुरुषा्थों का मुझ्य मूल है--भुक्ति का प्रदाता है। वीर्य 
अत्यन्त अनमोल चस्तु हैं। इसी धीय॑ के वल पर मनुष्य देवता 
यनता है और उसके नाश से यह पूर्ण पतित बन ज्ञाता है। 
विना त्रह्मचय धारण किये हुए कोई भी पुरुष कदापि श्रोष्ठ पद को 
प्राप्त नहीं कर सकता। वीय॑-प्रष्ट पुरुष कदापि, वांवेज्ात्मा, 
धर्मात्मा व महात्मा नहीं हो सकता। विना अरह्मचये के प्रत्यक्ष इन्द्र 
भी तुच्छ ओर पद्दलित हो सकता है. तव फिर सामान्य मनुष्यों की 
वातही क्‍या है ! अतः ब्ह्मचये ही हमारी सम्पूर्ण विद्या, वैभव और 
सौभाग्य का आदि कारण है ! ब्रह्मचर्य ही हमारी श्रेछ्ठता, खतंत्रता- 
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और सम्पूर उन्नति का वीज सन्त्र है !! ब्रह्मचर्य ही हमारी सम्पूर्ण 
सिद्धियों का एकमात्र रहस्य है !!! 
२-अष्ट मेंथुन 
“स्मरण कीर्तन फेलि: प्रेज्नणं गुहाभापणं। - 
संकल्पोष्ध्यवसायश्च क्रिया निष्पतचिरेध च॥ 
४ एतन्मैथुनमष्टांग॑ प्रवदन्‍्ति मनीषिण:। 
विपरीत' च्रह्मचय्य एतत्‌ एवाष्ट लक्षणम ॥ १॥ 
शाल्र में ब्द्मचय-नाश के आठ मैथुन बतलाये हें:--( १) 
किसी जगह पढ़े हुए, सुने हुये या चित्र में वा प्रत्यक्ष देखे हुए ञ्री 
. का ध्यान, चिन्तन वा स्मरण करना । (२ ) ल्लियों के रूप, गुण 
ओर, अंग पत्यद्भ का वर्णन करना--श्ज्ञारिक गायन वा कजली 
गाना अथवा मभद्दी वातें बकना । ( ३ ) स्तलियों के साथ गंद, ताश; 
शतरंज होली इत्यादि खेल खेलना | (४ ) किसी थ्री की ओर गीघ 
या ऊंट की तरह गर्दन उठा कर या घुमाकर पाप-दृष्टि से अथवा 
चोर-हदृष्टि से देखना | (५ ) स्षियों में वार वार आना, जाना ओर 
उनके साथ एकान्त में बातचीत करना। ६ खज्भार-रस-पूर्ण 
वाहियात उपन्यास पढ़कर किवा द्षियाँ के भद्द फोटो देखकर, 
अथवा नाटक था सिनेमा के रही कामचेष्टापूर्ण दृश्य देखकर उन्हीं 
की कल्पनाओं में निम्न रहना । (७) किसी अ-प्राप्य श्ली की आरप्ति 
के लिये व्यथ पापपूर्ण प्रयन्ल करना । ओर (८) प्रत्यक्ष संभोग । 
ये ही अष्ट मैथुन हैं | इन लक्षणों के बिलकुल विरुद्ध लक्षण 
अखरड त्रद्मचय के होते हैं । आदशे ब्ह्मचये में इनमें का एक 
लक्षण बा मैथुन नहीं आना चाहिये । क्योंकि इनमें का कोई भी 
मैथुन किंवा लक्षण मनुष्य को नष्ट अष्ट करने में पूर्ण समर्थ है। 


८] & अरह्मचस्य ही जीवन है ४ 
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िसामाइामगा यहा गे कटी पान न कर चाहत गम पाए पहकिमेकाम नाक 


३-हस्तमेंथुन और उसके टुष्परिणाम 
ऋ. आ [पं 
आजकल समाज में उपयुक्त अष्ट मैथुनों के अलावा और भी 
एक मैथुन नवयुवकों में वड़े भीषणरूप से फेल गया है । इस 
मैथुन से तो वालकों का बड़ा ह्वी भारी संहार द्वो रहा है; प्लेग 
ओर इनफ्छुएडज़ा से कहीं वढ़कर यह नया रोग नवयुवकों को 
जान से मार रहा है। यही नहीं, वल्कि बढ़ें-बढ़े लिखे-पढ़े हुए लोग 
भी इस काल के कराल पंजे में 'मोहबश' जा रहे हैं. । हा । यह्‌ 
बड़े ही दुभाग्य की बात है | इस मद्दारोग से पिएड छुड़ाना छुग 
इन्फ्छुएठज़ा से भी महा कठिन हो गया है।इस महारोग को 
“हस्तमैथुन” क का रोग कहते हैं। यह रोग घड़ा दी भयानक है ! 
यह राक्षस मनुष्य को बड़ी कूरता से विलकुल निचोड़ डालता है। 
यह भी एक प्रकार की सत्री की नवविधा भक्ति ही है। फक्क इतना 
ही है कि परमात्मा की नवविधा भक्ति से मनुष्य की मुक्ति होती 
ली की किंवा विषय की इस नवविधा भक्ति से मनुष्य को 
नरक की भ्राप्ति होती है । 
हस्तमैथुन के कारण जितनी हानियां, उठानी पड़ती हैं यदि 
केवल उनके नाम द्वी लिखे जाँय तो एक छोटी सी पुस्तिका तैयार 
हो सकती है । हम यहां पर इस नष्टकारी कुटेव का संक्षेप में ही 
वर्णन करते हैं। किसी लकड़ी को घुन लगने से जैसे वह बिलकुल 
खोखली पड़ जाती है वेसे ही इस अधम छुटेव से मनुष्य की 
अवस्था जजेरीभूत होती है। 
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हस्तमैथुन को अद्जरेज़ी में ( [(88607098607 ) मास्टरवेशन 
ऋहते हैं | कोई इसे मुपष्टिमेधुन, हस्त-क्रिया अथवा आत्म-मैथुन भी 
कहते हैं | हस्तमैथुन से इन्द्री फी सब नसें ढीली पड़ जाती हैं। 
फल यह होता है कि स्नायुओं के दुर्वल होने से जननेन्द्रिय टेढ़ा, 
लघु व ढीला पड़ जाता है । भुख की ओर मोटा और जड़ की 
ओर पतला पड़ जाता है। इन्द्री पर एक नस होती है वह उभर 
आती है ओर मुँह के पास वाई' ओर कंटिया की तरह टेढ़ी वन 
जाती है | यह नितान्त नपुंसकता का चिन्ह है । ऐसे एक वालक 
को हसने स्वयं देखा है । नस-दोबल्य से बार बार स्वप्न-दोप होने 
लगता है | सामान्य कामसंकल्पों से ही अथवा खृद्दारिक घर्णन, 
गायन वा दृश्य मात्र से ही ऐसे पतित पुरुष का वीर्य नष्ट होने 
लगता है | उसका वीर पानी की तरह इतना पतला पड़ जाता है 
कि स्वप्न-दोप के वाद वस्ध पर उसका चिन्ह तक नहीं दिखाई देता । 
इन्द्री में वीयंधारण करने की शक्ति नहीं रह जाती | ऐसा पुरुष 
स्री-समागम के सर्वथा अयोग्य वन जाता है । 

' शरीर के भीतर “मनोवहा” नामक एक नाड़ी है। इस नाड़ी 
के साथ शरीर की संपूर्ण साड़ियों का सम्बन्ध है ! काम-भाव 
जागृत होते ही ये सव नाड़ियाँ कॉप उठती हैं। और शरीर के पैर 
से सिर तक के सब यंत्र दिल जाते हैं; फिर रक्त का व संपूर्ण शरीर 
का मथन होकर वीर्य उनसे भिन्न होकर नष्ट होने लगता है जिससे 
धातु-दौवल्य, प्रमेह, स्वप्त-मेह, मधुमेद्यादि कठिन रोग शरीर में 
घर कर लेते हैं | ॥॒ 
शरीर के खून में एक सफ़ेद ( ४0709 ०००ए७४७०४ ) ओर 


कप 


दूसरे लाल ( 9८6 ०077080॥9 ) कीट होते हैं । सफ़द कीटों 
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में रोगों के कीटों से लड़ने की शक्ति होती है । बीये जितना ही 
पुष्ट व अधिक होता है उतने ही ये गझुश्न कोट महान वलवान होते 
हैं और विप को भी पचा डालने की शक्ति रखते हैं। परन्तु ज्योंह्ी 
वीये ज्ञीण होता दै त्योंही ये कीट भी दुर्वेल वनकर दैज़ा प्लेग, 
मलेरिया के कीटाणुओं से दव जाते हैं और फिर मनुष्य भी काल 
के गाल में अवेश करता है | ये वीयनाश के ही दारुण फल हैं । 
हस्तमैथुन से जो वीयनाश किया जाता है उससे शरीर और 
दिमाग के समस्त स्तायुओं पर बड़ा भारी धका पहुँचता है । जिससे 
पक्ताघात, भन्थिवात, सन्धिवात, अपस्मार-मगी और पागलपन 
आदि भीपणरोगों की उत्पत्ति होती है | व्यभिचार तो सर्वथा निन्द्र हैं 
ही परन्तु उससे भी महानिन्य यह हस्तमैथुन का कर्म है. । हस्त- 
मैथुन द्वारा वीये के निकलने से कलेजे में विशेष धक्का लगता है ! 
जिससे क्षय, खाँसी, श्वास; यक्ष्मा ओर “हाटे डिजीज़” नामक महा 
भयानक हृदय-रोंग हो जाते हैं | हृठ्गोंग से ऐसे अभागे मनुप्य को 
कोन से समय में मृत्यु होगी इसका कुछ भी निश्चय नहीं होता। 
अकाल ही में वह मृत्यु को प्राप्त हो जाता है। मस्तिष्क पर तो 
बिजली का सा धक्का लगता है | हस्तमैथुन से सिर फौरन हलका 
ओर खाली पड़ जाता है। स्वरति ( याददास्त ) सुन्चुद्धि, प्रतिभा 
सभी चोपट हो जाते हैं और अन्त में ऐसा नष्ट-चीये पुरुष पागल 
सा वन जाता है| पागल-खानों में सो में ९५ आदमी व्यमिचार 
ओर हस्तमैथुन के ही कारण पागल बने होते हैं । यही हालत 
अपनी स्त्री से अति रति करने वालों की भी हुआ करती है । 
- टारेन्टों के डाक्टर वर्कमन कहते हैं. “सैकड़ों पायलखानों की 
जाँच करने पर हमें यही ज्ञात हुआ कि जिनको हम आप नीतिश्रष्ट 
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अशिक्षित व मूर्ख सममते हैं उनमें नहीं; किन्तु धर्म से व खच्छ॒ता 
से रहने वाले शिक्षित लोगों में ही यह हस्तमैथुन का रोग विशेष- 
रूप से फेला हुआ है ।” खेतों में शारीरिक परिश्रम करने बालों 
मूर्खों में नहीं किन्तु शहरों के पुस्तक-क्रीट बने हुए नवयुवकों 
आदमियों में ही यह घृरित रोग विशेष फैला हुआ है। माता - 
पिता इस भीतरी कारण को नहीं जानते । वे सममते हैं कि 
परिश्रम की अधिकता से द्वी बालकों की ऐसी दुर्दशा हुई है! 
मस्तिष्क कमज़ोर होते ही आँखों की ज्योति और कान व दाँव की 
शक्ति भी कमज़ोर हो जाती है। वाल भड़ने और पकने लगते हैं । 
राजा के घायल होते ही जैसे संपूरर सेना एक बारगी घवड़ा जाती 
है उसी अ्रकार वीयरूपी राजा को आधात पहुँचते ही शरीर की 
इन्द्रियरूपी सेना एक वारगी अखस्थ व कमज़ोर हो जाती है । 
आँख, कान, नाक, जिहा, वाणी, हाथ, पेर, लचा, आँतें और 
सलमूत्रेन्द्रिय अपना काम करने में असमर्थ हो जाती हैं. फिर ऐसे 
पुरुष का चहुत जल्द नाश होता है । 
हस्तमैथुन से सम्पूर्ण शरीर पीला, ढीला, फीका, ढुवछ व रोगी 
वन जाता है | मुख-कान्ति द्वीन व पीली पड़ जाती है | ऐसा पुरुष 
जीवित रहते हुये भी मुदा होता है! हाय ! जिस विषयानन्द को 
कामी लोग त्रह्यानन्द से भी वढ़कर समभते हैं; वह विपयानन्द भी 
ऐसे पतित पुरुष ज्यादा दिन तक नहीं भोग सकते । इन्द्रिय ढुबलता 
' के और अन्यान्य रोगों के करण वे गाहेस्थ्य सुख भी नहीं भोग 
सकते । उनकी सन्तानोत्पादन शक्ति नट्ठ हो जाती है। जिससे 
इनकी ख््रियाँ वन्ध्या बनी रहती हैं । अथवा सन्‍्तान हुई तो कन्या 
ही कन्या होती हैं । ऐसे लोग काम के मारे वेकाम वन जाते हैं। 
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सन्ततिसुख से वे हाथ धो बैठते हैं । उनकी ल्लियों को कभी सन्‍्तोप॑ 
नहीं होता है ! फिर वे व्यमिचार करने लगती हैं. । स्त्रियों के 
विगड़ने से सन्‍्तान भी दुःसाध्य होती है थ 'श्धम की धृद्धि होती 
है | अधम के फेलते ही! घर में व देश में दारिद्रध, अकाल व 
- अशान्ति आदि फैलते हैं। फिर सुख की आशा कहाँ ? अन्त में 
सब कुल नरकगामी होता हैं । (गीता आ० १ छा क्ोक ४१ से 
४४ देखो ) इस महा पाप के सूल कारण व भागी दुराचारी पुरुष 
ही होते हैं। , 

हाय ! यह बड़ा दी अधर्म ओर दुष्ट कम है । जिस अभागे 
को इसके करने का एक वार भी हुभाग्य प्राप्त हुआ तो धीरे धीरे 
यह “शैतान” हाथ धोकर उसके पीछे पड़ जाता है, यहाँ तक कि 
आण घचना भी मुश्किल हो जाता है| ऐसे पुरुष इस महानिन्थ 
कुटेव के पूर्ण गुलाम बन जाते हैं | दुबेल चित्त के कारण इच्छा 
करने पर भी वे संयम नहीं कर सकते । हज़ारों ग्रतिज्ञायें करने 
पर भी एक भी प्रतिज्ञा पूरी नहीं होने पाती । विषयों के सामने 
आते ही सभी ग्रतिज्ञायें ताक़॒ पर धरी रह जाती हैं। इस प्रकार 
वीये को नष्ट करने से मनुष्य का भनुष्यत्व लोप हो जाता है। ओर 
उसका जीवन उसी को भारस्वरूप मालूम होने लगता है ।'आवोहवा 
का परिवतेन थोड़ा भी सहन नहीं होता । हर समय सर्दी गर्मी 
मारूम होने लगती है, जुकाम, सिर-दर्द ओर छाती में पीड़ा होने. 
लगता है। ऋतुओं के वदलते ही उसके स्वास्थ्य में भी 
होता है और अन्यान्य रोग उत्पन्न हो जाते हैं । देश में जब कभी 
बीमारी फैछती है तव सबसे पहले ऐसा ही पुरुष बीमार पड़ता है 
और अक्सर वहीं काल का शिकार बनता है । 
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हा ! ऋषि-सन्‍्तानों के दिव्यनेत्र व क्षाननेत्र सब तट्ट हो गये 
हैं ओर उनको अब उपनेत्र के विना देखना भी मुश्किल हो गया 
है| अज्ञान की घनघोर घटा भारत-आकाश को चारों ओर से 
आच्छन्न कर रही है। आर्य-सन्तान आज पूर्णतया तेजोहीन व 
गुलाम बन कर भारत माता का मुख करलंकित कर रहे हें ! हा! 
शोक !! शोक !!! शोक !!! 

(बस, अब हम इससे अधिक वर्णन करना नहीं चाहते ! केवल 
वीयश्रप्टता के प्रमुख चिन्ह दी कह कर इस विपय को समाप्त करते 
हैं, जिससे कि हम लोग पतित वालक, बालिका, व स्री-पुरुष को 
'फौरन पहचान सकें । 

वीयनाश के मुख्य लक्षण । 

(१) काम पीड़ित वीरयध्न ( वीये को नष्ट करने वाला ) वालक 
बड़े आदमियों की तरफ आँख से आँख मिला कर नहीं देख 
सकता | किसी अपराधी की तरह शर्मिन्दा होकर नीचे देखता है 
अथवा इधर उधर मुंह छिपाना चाहता है | 

(२) बहुत से चालाक या धूर्त लड़के भूठे ही छाती निकाल कर . 
समाजमें इतस्ततः ऐ'ठते हुएअकड़ कर घूमा करते हैं । वे ज़रूरत से 
अधिक ढीठ घन जाते हैं; हेतु यह कि ऐसा करने से उनके दुर्गुण 
छिप जायँगे और लोगों की दृष्टि में वे निर्दोष जचेंगे। 

(३) उसका आनन्दमय व हँसमुख चेहरा दुःखी व उदास वन 
जाता है। सूरत रोनी वन जाती है। असन्न-स्वभाव नष्ट होकर 
चिड़चिड़ा, क्रोधी व रुक्ष (रुखा) वन, जाता है। चेहरा फीका, 
पीला व मुर्दे की तरह निस्तेज वन ज़ाता है | 

(४) गालों पर की पहले की वह गुलाबी छ॒टा नष्ट होकर गालों 
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पर भाई पड़ने (काले दाग पड़ना) लगती है। यह अत्यन्त वीर्यनाश 
का निश्चित लक्षख है | 

(५) आँखें व गाल अन्दर धँस जाते हैं. और गाल की हड्ड्याँ 
खुल जाती हैं । 

(६) वाल पकने व भाइने लगते हैं । मूछें पीली व सु्खे यानी 
लाल वन जाती हैं । बारह बे के उपरान्त वाल का सफेद होना 
वीयनाश का स्पष्ट लक्षण है । 


(७) कोई भी रोग न रहते हुए अकाल ही में दृद्ध पुरुष की 
तरह जजर, दुवल व ढीले वनना; किसी अच्छु काम में दिलन 
लगना व नाताक़त वनना तथा थोड़े ही परिश्रम से व दोड़ने से 
हॉफने लगना और सतपिण्ड की तरह उत्साह-हींन वनना; देनिक 
काम फरना भी अच्छा न लगना; सामान्य से सामान्य काम भी 
कठिन जान पड़ना | 


(८) चित्त में कुचिन्ताओं का वढ़ना | थोड़े ही डर से छाती 


में वेहद्‌ धड़कन आना तथा भयभीत हो जाना। थोड़ा सा भी 
हुःख पहाड़ सा सारूम होना | 

(९) बार वार भूठी ही अस्वाभाविक भूख लगना अथवा मूख का 
मन्द पड़ जाना, यह भी वीय॑नाश का प्रमुख चिन्ह है। अपच ओर 
मलबद्धता ( कब्जियत ) इसका निश्चित परिणाम है। चरपरे 
मसालेदार पदाथ खाने में अधिक रुचि रखना | 


(१०) नींद का न आना; यदि आईं तो ऐसी आना जैसी 
कुम्भकर्ण की निद्रा जैसी । उठते समय महा आलस्य व निरुत्साह 
मालूम करना ओर आँखों का भारी पड़ना । 


अं 


है 
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५ (११) रात्रि में स्वप्रदोप होना, यह पापी वा कोमी सन का 
पूण लक्षण है ! * 
'. (१२) बी का पानी जैसा पतला पड़ना ओर पेशाब के वक्त 
वीये का बूँद बूँद बाहर निकलना, यह भी हस्तमैथुन का एक मुख्य 
चिन्ह्‌ है| इसका अन्तिम भयानक परिणाम पुरुषत्व का नाश 
अथात्‌ नपुंसकता है । 

(१३) बार बार पेशाब होना तथा गरमी, - परमा, प्रमेहादि उम्र 
रोग होना । 

(१४) हाथ पैर और शरीर के पोर पोर में ( सन्धि में ) दर्द 
मालूम होना । हाथ पेरों में शिथिल्॒ता, जड़ता व सनसनी उत्पन्न 
होना तथा उनका मुद्दे की तरह ठंड पड़ जाना । 


(१५) चलुवे तथा हथेलियों का पसीजना, यह वीर्य-भ्रष्टता का 
मुख्य लक्षण है । 

(१६) हाथ पैरों में कंप माढ््म होना, (द्वाथ में पकड़ा हुआ 
कागज़ व कोई वस्तु हिलने लगना, हाथ काँपत़ा ) 

(१७) न्ञाटक उपन्यास आदि खशज्भारिक किताबें तथा चित्र 
पढ़ने व देखने की अत्यन्त रुचि रखना ! 


(१८) श्षियों में बार वार आना जाना; निलजता से गीध व 
ऊँट की तरह सर उठाकर या घुमाकर किंवा भोर-दृष्टि से छिपकर 
ल्लियों की तरफ़ देखना। 

(१९) चेहरे पर पिटिका ( मुहरसा ) उभड़ना .यह पापी व 
कामी मन का पूर्ण लक्षण है ! | 
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(२०) किसी समय ऊपर उठते समय एकाएक दृष्टि के सामने 
अन्धेरा छा जाना तथा मुद्दों आने से नीचे गिर पड़ना । 

(२१) मस्तिष्क का विल्कुल हलका व खाली पड़ना | स्मरण 
शक्ति का हास द्वोना । देखे हुए स्वप्न का याद न आना । रक्खी 
हुई वस्तु का स्मरण न होना और कण्ठ की हुई कविता था पाठ 
भी भूल जाना और मानसिक टुवेलता का वढ़ जाना । 

(२२) आवो हवा का परिवर्तेन न सहा जाना । 

(२३) चित्त का अत्यन्त चंचल, दुर्वल, कामी व पापी चनना 
ओर कोई भी प्रतिज्ञा पूरी न कर सकना तथा सब काम झपूरे ही 


कर के छोड़ देना | एक भी अच्छा काम पूर न करना, पर कुक . 


प्रयत्न पूर्वक पूरा करना। गिरग्रिट की तरह सदा विचार व 
निश्चय बदलते रहना और सदा मन मलीन व नापाक बने रहना | 


२४) दिमाग़ में गर्मी छा जाना। नेंत्रों में जलन उत्तन्न होता 


व नेत्रों से पानी वहने लगना । 


(२०) क्षण ही में रुष्ट व क्षण ही में तुप्ठ होना । 
(२६) माथे में, कमर में, मेरुदरड में ओर छाती में वार वार 
द॒ढे उत्पन्न होना । 


(९७) दाँत के भसूड़े फूलना । मुख से महाव्‌ दुगेन्धि का आना 
तथा शरीर से भी $ बदबू निकलना। वीयवान्‌ के शरीर से 
सुगन्धि निकलती है। (अतः दाँत को बिलकुल साफ़ रखना 
चाहिये । ) 


#दुर्गन्‍्धों भोगिनो दैहे जायते विन्दुसंचयात्‌ । 
श्री शिवदास वामन 





तक 
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२८) मेरुद्रड का कुक जाना; फिर हर वक्त मुक कर बैठना । 
(२९) वृपण की वृद्धि होना तथा उनका विशेष लटक जाना ! 
(२०) आवाज़ की कोमलता नष्ट होकर आवाज़ मोटा, रूखा 

व अग्रिय वचन जाना । 

(३१) छाती का दुर्भंग हो जाना अंथांत्‌ छाती पर का अंतर 

गहरा ओर विस्तृत वन जाना । और छाती की हड्डियाँ दीखना | 

(३२) नेत्ररूपी चन्द्रसूथ को महण लगना । नाक के कोने में 

प्रथम कालिमा छा जाती है, फिर वढ़ते बढ़ते आँखों के चतुद्कि 
अहण लघ जाता: है अथात्‌ चारों ओर से नेत्र काले पड़ जाते हैं | 
यह अत्वन्त वीयनाश का वड़ा भयानक और भीपण चिन्ह है| 

(३३) किसी वात में कामयावी न होना तथा सर्वत्र निन्दित 

व! अपमानित वनना यह वीर्यनाश की पूरी निशानी है । सन्तति- 
ज॑म्पत्ति का धीरे घीरे नाश होना, अधम, व्यसिचार व पाप का 
है ३९ आयु का धट जाना; वेदशाल्नाज्ञाओं को कुछ भी न मानना 
अपनी ही मनमानी करना अथात्‌ “विनाश काले विपरीत 
चुद्धि गे इस न्याय से सच उलटी ही वातें करना यह गशुलामी के 
खास चिन्ह हैं। सम्पूर्ण अपयश, ढुःख व गुलामी का कारण एक 


मात्र वीये का नाश ही है 
(३४) अन्त में कभी कभी दुःख ओर पत्चाताप के मारे 


आत्महत्या करने का भी विचार करना | इति अमुख चिह्ाानि । 


४-माता-पिवाओं का कंतंव्य 


प्रत्येक साता, पिता, य़ुरु, वनन्‍्धु तथा मित्र का सब से अथस 
कर्तव्य अब यही होना चाहिये कि यदि उपयुक्त लक्ष्यों मं कोई 


प्‌ 


ह 
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अडिगिाार 


भी एक-दो लक्षण पुत्र-पुत्री ओर शिष्य-मित्रों में दिखाई दे तो फोरन उन 
के सामने पाप के परिणाम का भीपण चित्र तथा ब्रह्मचरय की श्रे्ट महिमा 
स्पष्ट शब्दों में रखनी चाहिए । इसमें लजञा संकोच करना तथा 
अपमान समझना सानों अपनी सन्‍्तान का पूर्ण नाश ही करना 
है | "शरीर व्याधि मन्द्रम्‌ ? तव ही बनता है जब कि मनुष्य भ्रह्म- 
'चर्य के प्राकृतिक नियमों का उल्लंघन करता है। अतः उन्हें उन 
नियमों का अवश्य ज्ञान करा देना चाहिये । माता, पिता व गुरु 
ब्रह्मचय का पूर्ण स्पष्ट वर्णन करने में लजाते हैं ! परन्तु यह उनकी 
भारी भूल एवं सूर्खता है । अपने पर वीती हुई दु्घेटनाओं को, 
जिनके दुष्परिणाम माता-पिता तथा गुरुजनों को आज भी उनकी 
मर्जी के विरुद्ध भोगने पड़ रहे हैं, लड़कों से साफ़ साफ़ कहें और 








उनसे बचे रहने के लिये अपने अनुभूत इलाज को स्पष्ट बतलायें ' 
अथवा यह जीवन पथप्रदीप भन्थ अपने प्रिय बालकों, शिष्यों * 


अथवा मित्रों के हाथ में रख दें, जिससे उनका कतेव्यमार्ग उन्हें 
साफ़ दिखाई दे । 

कई लोग यह समभते हैं कि यदि बालकों के सामने अह्मचर्य 
की रक्षा के दंत हस्तमैथुन शिश्ुमैथुनादि महानिंय बुराइयों ॥क 
वन करे, तो वे यदि न भी जानते होंगे तो इन दुर्गुणों को जान 
लेंगे परन्तु यह धारणा” विलकुल वृथा व नाशकारी है। यदि झप 
न कहेंगे तो बालक कुसंगों में पड़ कर दूसरों से अवश्य ही उपयुक्त 
टुगुण सीख लेंगे परन्तु घुराइयों ॥क तीत्र निषेध व ब्रह्मचय की 
उज्बल महिमा आप वरणोन करेंगे तो आपके ।बलक अवश्य ही 
सदाचारी व त्रह्मचारी बनेंगे ऐसा पूर्ण विश्वास रक्खों | गन्दगी 
या गडढ़े को ढाकने के वनिस्वत उससे बचे रहने का ज्ञान करा 


ामपाानमपाइडाज डर कम नाते मामा ग आम नीम. हमे +ल्‍ मानी आ पिया नि + किम लिकनी 
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देना ही बुद्धिमानी व सुरक्षितता है और ग्रही माता-पिता तथा 
शुरुजनों का पवित्र कर्तव्य है | यदि.गुरुजन अच्छे अच्छ - कामों 
छारा अच्छे ढंग से बालक-चालिकाओं को त्रह्मचर्य की केवल 
पन्द्रह मिनट स्कूलों में या घर ही पर वढ़िया शिक्षा दें, तो क्‍या 
ही अच्छा हो ? हम पूर्ण विश्वास से कह सकते हैं कि भारत का 
इससे अति शीघ्र उद्धार हो सकता है। अतः माता-पिवाओ ! 
सावधान !! 





१-वेय व डाक्टर 


4 किक 


माता-पिता तथा शुरुजनों की लापरवाही के कारण कई 
अच्छी वालक कुसंग में पड़कर विगड़ जाते हैं । बीर्य-नाश व 
व्यभिचारं के कारण वे अनेकानेक दारुण रोगों से आक्रान्त हो 
जाते हैं; फिर वे वैद्य व डाक्टरों के मकान व दूकान छिपे छिपे 
हूँ ढने लगते हैं | कोई मदनमंजरी पिल्‍्स, धातुपुष्टि की गोलियाँ, 
वीयेगुटिका, नपुंसकारिषृत, कोई जड़ी, बूटी, लेह, पाक चूर्ण 
आदि दूर दूर से मँगवाते हें; ओर वेचारे लाभ की जगह, और 
भी तन से, मन से व घन से ववोद हो जाते हैं; इसका कारण 
यह है कि जितनी धातु-पौष्टिक ओपधियाँ होती हैं वे सब कामो- 
त्तेजक होती हैं; उनके सेवन से शरीर सें यदि कुछ ताक़त भी 
दीख पड़ती हो तो यह केवल मनुष्य की भावना तथा उस औषधि 
के साथ खाये हुये दूध मलाई आदि का प्रभाव है। संसार में ऐसा 
कोई भी वैद्य समर्थ नहीं है कि जो द्वादप न द्वारा वीयहीन को 
वीयवान्‌ अर्थात्‌ श्रह्मचारी वना सकता हो। यदि कोई ऐसा कहे 
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तो उसकी ध्ृष्टठता एवं मृखंता है। एक मात्र शुद्ध भन ही 
मनुष्य का प्रह्मचारी एव' चीर्य धारण करने के लिये समर्थ बना 
सफता है। दवा-दर्पणु फदापि नहीं इनसे तो घीय॑ का औरभी 
नाश द्वोता है 

आजकल जिसे देखो वहीं वंद्य बन पेठा है। बूढ़ा मी जवान 
हो गया! पझुदा भी जिन्दा हो भया' अजव ताकत की दवा” ऐसे 
ऐसे मूठे विज्ञापन, का मोहजाल फैलाकर वेश्याओं की तरह 
वाल-बालिकाओं को तन से, मन से, धन से, व प्राण से ये चेत्च 
वरवाद कर रहे है। प्यारे भाइयो, ऐसे स्वाथान्ध वेदों से बचे 
रहो | सुयोग्य वेद्यों तथा माता पिता व शुरुजनों के सासने अपने . 
रोग का स्पष्ट व्णंन करके उनसे उचित सलाह लो। बहुत सी 
ओपधियाँ अन्य रोगों के लिये भी दिव्य गुणकारी होती हैं; 
परन्तु एक मात्र विशुद्ध मन सम्पूर्ण संसार में वीय-रक्षा के 
लिये द्व्योपधि है। अन्य सब उपाय बृथा व आनुपंगिक हैं । 

जब रोगियां के बारे में वेद्यों का कुछ भी वश नहीं चलता 
तो अन्त में जल-बायु परिवतन के-लिए दी उन्हें सलाह दी जाती 
है; परन्तु उसके पहले वे रोगियों को ,खूब छूट छेते हैं। सचमुच 
शुद्ध वायु, छुद्ध जल, शुद्ध व पवित्र भूमि, विपुत्न प्रकाश व विपुल 
अवकाश वस ये ही इस लोक के पश्चात हैं | इसी का सेवन 
करने से हमारे पूवेज ऋषि-श्तुनि इतने दीधाय, आरोग्य-संपन्न 
ज्ञानी पविन्र-मानस व सामथ्य-सम्पनञ्न होते थे। यदि हम भी इसी 
“पंचायत का यथेष्ट सेवन “रोज नियम पूतक” किया करेंगे तो 
हम भी उनके समान निःसंढेह श्र प्र बन जाँयगो | 
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<-अक्षचय व आरघग्य 
“धर्मार्थ काम मोक्षाएं आरोग्यं सुल्मुत्तमम्‌ । 
रोगा: तस्यापपदर्तार: श्रेयलो जीवितस्य च” || १ ॥ 


एक मात्र आरोग्य ही चारों पुरुषाथों का सर्वोत्तम मूल है 
और रोग उन चारों को भी नष्ट कर डालते हैं, यही नहीं हीं किन्हु 
जीवन को भी अकाल ही में चिन्ता ओर चिता पर चढ़ा देते हैं । 

सच है रोगी पुरुष किसी काम का नहीं होता | वह सब के 
लिये घोक स्वरूप वन जाता है। रांगी संघार ओर परमाथ दोनों 
सें नालायंक वना रहा है | रोगी मनुष्य के लिये सथ संसार शत्य 
वन जाता है। उसके लिये भोग-पिलास की सम्पूर चीज़ें भी दुखदायी 
बन जाती हैं | रोगी पुरुष चाहे राजमवन में रहे चाहे हिमालय 
जाय--कऋहीं भी सखी नहीं हो सकता । उसकी योनी छूरत तब दी 
मिट सकती है कि बद या तो मिझ्ी में मिल्द जाय अथवा पर्छृति 
के अन्लुशार पुन; शुद्ध बर्ताव करने छग जाय ! 

निसग के राज्य सें मूलतः प्रत्येक श्राणी निस्खीम निरसेगी, परम 
सुन्दर सब प्रकार से पूर्ण तथा अव्यंग पैदा होता है; परन्तु स्वयं 
लोग ही अपने दुष्क्ृतियों द्वारा. अपने दिव्य स्वरूप को; चढ़िया 
आरोग्य को और सुडोल शरीर को बिगाड़ डालते हैं। “जो जस 
करड सो तस फल चाज़ा” यह अमिट सिद्धान्त है। सम्पूर्ण विश्व 
में ऐसी कोई भी शक्ति नहीं है कि जो हमें हमारी इच्छा के विरुद्ध 
रोगी या निरोग वना सकती हो | गिदू; चील, कव्चे घगेरह उसी 
स्थान पर जाते हैं; जहाँ पर कोई सड़ा जानवर पड़ा रहता है; उसी 
' त्तरह रोग, शोक ओर हुख उसी शरीर में अ्रवेश करते है जहाँ पर 





उनका जाद्य उन्हें मिलता है । आज कल के ब्राह्मण किसी मरे हुए 
बड़े सेठ के यहाँ जैसे फौरन बिना घुलाये दौड़े आते है; वैसे ही 
रोग, शोक दुःखादि भी नष्टवीय-पुरुय के यहाँ फीरन चले अआते 
हैं| परन्तु आरोग्य, सुर, शान्ति, समृद्धि, आनन्द इनका हाल 
ऐसा नहीं है, थे बड़े ही मानी हैं । दुराचारी व्यभिचारी पुरुषों से 
वे कोसों दूर रहते हैँ; केवल सद्ाचारी अग्जचारी पुरुषों के ही यहाँ 
वे घास करते हैं। बहाचारी पुरुषों को कोई भी रोग नहीं। सता 
सकता प्लेग कालरा भी उनका कुछ नहीं फर सकते । सब कार 
दुर्घछों फो द्वी मारते हैं। बलब्रान फो फोर सता नहीं सकता। 
“दैवो दुर्वछ घातक:” । बस, यह्दी प्रकृति का क्रायदा है। अतः 
हमको अब सब तरह से बलवान ही बनना होंगा, क्योंकि वलवान 
ही राजा है, चाहे वह भले ही निर्भन हो। रोगी पुरुष राजा होने 
पर भी भिखारी ओर पूर्ण अ्भागा सममना चाहिये | “तत्दुयस्ती 
देजार |नआमत है | ” भोगी पुरुष सदा रोगी ही बना रहता है; 
वह कभी भी योगी यानी सुखी नहीं हो सकता, वह सदा वियोगी 
अथात्‌ दुःखी ही बना रहता है । व्यमिचारी पुरुष कदापि निरोग 
ओर वलूपान नहीं हो सकता। पक्र मात्र चीर्यंचान ही धलवान, 
आरोग्यवान, भक्त और साग्यवान द्वो सकता है। वीयनष्ट 
पुरुष सदा रोगी दुःखी, पापी और अभागा ही वना रहता है । 
उसका उद्धार, फिर से बीयधारण किये बिना सात जन्म में भी 
होना असम्भव है। 


__ संसार में तीन बल हैं--एक शरीरवछ, दूसरा ज्ञानवछ और 
तीसरा मनोवछ । इन तीनों बलों में मनोबल अथोत आत्मबल 
सब से श्र चल है | बगैर आत्मवरू के और सब वल बूथा हैं । 
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' बाहुबछ, सैन्यबल, द्रव्यवछ, नीतिवछ, मतिबरू, धृतिवरू, 
निश्चयवलल, चारित््यवछ, धर्मचलछ, त्रह्मबछ, व्रग़ेरद जितने वर 
संसार में मौजूद हैं, सब इन्हीं तीनों वछों के अन्तर्गत हैं। इनमें 
सबसे पहिली सीढ़ी 'शरीर-बरू! की है बरेर निरोग शरीर के 
ज्ञानवछ ओर आत्मवल प्राप्त नहीं हो सकते | शरीरबल ही हमारे 
सम्पूर्ण बलों का एक सात्र मूलधार है । अतएव हमें व्यायाम और 
ब्रह्मचये द्वारा सब से प्रथम शरीर सुधार अवश्य कर लेना चाहिये ! 
आज हमें भारत के उत्थान के लिये आत्मवरू अर्थात्‌ चरित्र- 
बल की तो मुख्य आवश्यकता है ही; परन्तु उसके साथ ही साथ 
शारीरिक वलछ ओर ज्ञानवछ की भी अत्यन्त अनिवायरूप से 
आवश्यकता है | शरीर वछ न होगा तो हम संसार-संग्राम में 
विजय आप्त नहीं कर सकेंगे। दुबेछता के कारण हम दूसरों के 
तथा काम क्रोध रोगादि वैरियों के सदा दास ही बने रहेंगे । हमारे 
घर में यदि कोई जबरदस्ती से घुस गया हो तो उसे बाहर घसीट 
कर ले जाने के ढिये हमारे में शरीर वछ का ही होना परम इेष्ट 
है । वग्ेर शरीर बल के वह डाकू ,छुशी से वाहर नहीं निकलेगा । 
अतः शरीरवल प्राप्त करना सब से प्रथम ध्येय होना चाहिये। 
क्योंकि शरीरवल ही खब ध्येयों का मुख्य आधार है। पगैर 
शरीर सुधार के दम किसी अवस्था में सुखी और स्वतन्त्र 
नहीं हो सकते ओऔर न किसी काम में सिद्धि ही पाप्त कर 
सकते हैं। शरीर रोगी होने पर संसार का कोई भी पदार्थ व 
व्यक्ति हमें कभी सुखी व शान्त नहीं बना सकता | केवल हम ही 
अपने को एक मात्र सुखी, खतंत्र और शान्त बना सकते हैं। 
अतण्व शरीर सुधार हमारा अथम छक्ष्य होना चाहिये । क्योंकि यही 
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चारों पुरुपार्थों का मुख्य मृल है; और इसी मे हमारी मुक्ति किवा 
स्वतन्त्रता भरी हुई | 

४५ 800॥0 3१76 |॥ & 80070 8009" यानी “शरीर 
सुखी ओर पुष्ठ है तो आत्मा भी सुखी और पृष्ट है और शरीर दुखी 
और दर्वल है तो आत्मा भी दुखी और हुवल हैं,” यही भ्रक्ृति- 
शाल्ष का नियम है, शरीर निरोग होने पर हमारी आत्मा भी 
अत्यन्त निमक, वली और सामाथ्य-संपन्न वन जाती ह&.। रोगी 
शरीर भें आत्मा की उन्नति का होना कठिन है । अतएबव प्रकृति के 
मियसानुसार चलकर सदाचरणा द्वारा प्रद्मचारों बन, अपना शणर 
सुधार लेना हमारा सब से प्रथम ओर श्र पर कतेव्य हूं । 

हमारा केवल यही एक मात्र शरीर नहीं है | स्थूल, सृह्ष्म, 
कारण ओर महाकारण, ऐसे हमारे चार शरीर हैं ओर इनके 
अतिरिक्त हमारे इस शरीररूपी साम्राज्य में असंख्य शरारथारों 
कीटाणुओं की सेना सन्त भरी हुई है, जो कि हमारी रात-दिन 
रक्ा कर रह्दी है। इन सब फा अधिष्ठाता आत्मा उनका राजा हूं | 
विजय उसी राजा की होती है जिसकी सेना वलवान ओर अचणड 


है। ठीक यही हालत हमारे शरीररूपी सेना की ओर आत्मारूपी 
राजा की सममिये ! 


बकमामाांममममापणा_ गन 


-अह्नचये के विषय में प्रमांद 


भ्राज हिन्दू जाति इतनी पतित क्‍यों हुई है | वह इतनी रोगी, 
दुवेल, निरुत्साही, मूल ओर अल्पायु क्यों हुई है । जिस भारतवपे 
में भीष्म पितामह और हनुमान जैसे शरबीर; गंभीर, धीर और 
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ज्ञानी त्रह्मचारी हुये हैं; जहाँ पर व्यास, वशिष्ठ; वाल्मीक, गौतम, 
भरद्गाज, अत्रि, पराशर जैसे त्रिकाल ज्ञान के समुद्र हुये हैं, जहाँ 
पर घमराज, शिवि, दधीचि, हरिश्नन्द्र, कण और वलि जैसे महान 
प्रतापी, सत्यमूर्ति, धर्मावतार हुये हैं; जहाँ पर नीति, न्याय, मयादा 
के पालनेवाले बढ़े बड़े शुरवीर रणघुरूधर, जनक, परिक्षित, 
दथरथ, रघु जैसे राजे महाराजे हुये हैं; जहाँ पर विश्वामित्र, भरव, 
भगीरथ जैसे निस्सीम कठोर बत के त्रवघारी महात्मा हुये हैं; जहाँ 
पर छुक; सनक, सननन्‍्दन, सनातन, सनत्कुमार जैसे ब्ह्मनिष् 
अहाचारी तपस्त्री दो गये हैं; जहाँ पर राम, लक्ष्मण, भरत; शत्रू ध्न 
ओर धर्मराज, भीम, अजुन, नकुल, सहदेवादि तथा श्रीकृष्ण, 
बलरामादि जैसे अत्यन्त तेजसी-ओजस्वी, आज्ञाक्तारी, सुपुत्र 
ओर सहोदर हो गये हैं; जहाँ पर सीता, साधिन्नी अनसूया, 
दमयन्ती, शझुन्तला; रुक्मिणी, द्ोपदी, लोपामुद्रा। मेत्रयी, गांधारी 
जैसी मद्दान्‌ पतिनिष्ठा ओर अत्यन्त तेजस्वी सती ख्लियाँहों गयी 
हैं; जहाँ ध्रुव, लव, कुश, प्रहलाद, असिमन्यु ओर भरत जैसे महाव्‌ 
तेजस्वी, ओजस्वी और सामथ्य-संपन्न सिंहशावक से वालक हुये 
हैं---उसी वीरप्रसू भारतभूमि में हम उन्हीं की सन्‍्तान आज ऐसी 
3. ( कह, न] दे 
नीच, पतित, दुर्वल, रोगी, मूले, अन्पायु, परतंत्र ओर पूर्णतया 
अभागी क्यों हुई हैं! इसका असली कारण क्या है? हमको 
ऐसा नीच परतन्त्र और दुभांगी बनाने वाले हमारे दुधेर श्र, कौन 
हैं! [.... . .ठहरिये ! जरा भगवद्धाणी को प्रथम छुन लीजिये; 
साथ ही तुलसी चचन को भी देखिये 
अआत्तंच ह्यात्मनो बन्घुरात्तैव रिपुरात्मन: ॥7 
“काडु न कफेड खुख दुखकर दाता,निजरकृत कमे भोग सब श्राता! 
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क्या हमारे शत्रु हम ही हैं और हमारे मित्र भी हम ही हैं! 
क्या हमारे ही कृत कर्मों से हमें ऐसी नीच दशा ग्राप्त हुई है. ? हाँ 
भगवद्वाणी तथा संतवाणी हमें यही बतला रही है! “तुम ही 
अपने मित्र हो तथा तुम हद्वी अपने शत्र भी ही, अपने पतन 
के कारण केवल तुम्दीं हो ।” 
सत्य है ! नीति न्याय मयादा का उलंघन करने ही से अर्थात्‌ 
अधम और अन्याय चढ़ने ही से आज हमारी ऐसी पतित हालत 
हुई है; जैले हम अपने का कुकर्मो' द्वारा पतित बना सकते हैं वैसे 
दो सुकमा" द्वाए अपना उद्धार भी कर सकते हैं। उन्नति के लिये 
ञब हमें धर्मका आचरण अवश्य ही अति शीत्र शुरू करना 
होगा ! शी गीतादेवी के सच्चे अध्ययन की आज हमें नितान्त 
आवश्यकता है। आज हसें सच्चे कर्मवीरों की बड़ी दी ज़रूरत है। 
वीयभ्रष्ट कच्चे कर्मबीर बड़े ही घातक होते हैं; बीच ही में 
किसी डर के कारण अपने कर्तव्य को छोड़ भागने वाले पुरुष बड़े 
कायर और नामद दवोते हैं। “काम मर्दे” का नहीं जो कि अधूरा 
फरना, जो बात ज़्बाँ से निकाले उसे पूरा करना।” वस 
ऐसे ही मर्द पुरुष की आज भारत को ज़रूरत है। नामर्द और 
व्यभिचारी पुरुष का अब यहाँ कुछ भी काम नहीं है। क्‍योंकि ऐसे 
लोग देश के घोर शत्रु होते हैं । वीर्यनाश के कारण आज तक 
बहुत कुछ नाश हो चुका है। अब हमें अपने पूर्वजों का अनुकरण 
अति शीत्र करना होगा और दुराचार को छोड़ पूर्ण सदाचारी 
और ज्रह्मचारी वनना होगा। 'हमारे बावा ऐसे थे और वैसे थे, 
ऐसा कोरा अमिमान और कोर्स वातें हमें अब साफ़ छोड़ देनी 


० 


होगी । उनकी जैसी अत्यक्ष करनी ही करके हमें अब दिखलाना 
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होगा । हमें अपने पूर्वजों की तरह प्रत्यक्ष वीयवान और 
सामथ्यवान वनना हांथा । आज भों हम भीमाह्ुुन जेंसे बली 
ओर धनुधारी अज्जुन वन सकते हैं प्रोफेसर भाणिक यत्र, गामा, 
भो० एकनाथ म्ांत' ओर धो० शद्दा इस वात के आज जीते जागते' 
बष्टान्त हैं । हमारा भोजन हमी को खाना और पचाना पड़ता 
है। केवल भोजन की तरफ़ देखने से अथवा उसकी .खुशबू से 
अथवा उसकी कोरी तारीफ से ही सिफ़ हमारा पेंट कभी नहीं 
भर सकता; वबेंसे ही अपना, बल, तेज, सामथ्ये, स्वातंत्य और 
वेसव भी हम ही को कमाना पड़ता हैं| पूर्वजों की कोरी तारीफ़ 
से कुछ भी नहों हो सकता । यद्यपि आज इसारा वहुत कुछ 
पतन हुवा है; तो भी सदाचार हारा हम पुनः बद्वचारी यानी 
वीयवान ओर वी हो सकते हैं | सेकड़ों प्रो> मारिकराव और 

सहसरों प्रो० शहा इस भारत भूमि में पुनः निमाण हो सकते है | 
याद रक्खो, केवछ सद्ाचारी पुरुष ही त्रह्मचारी और उन्नत हो 
सकते हैं न कि दुराचारी । व्यभिचारी पुरुष ! मु्ाये हुये पेड़ जैसे 
पानी मिलने से पुन सजीव ओर चेतन्यमय हो सकते हैं वैसे ही 
संदाचरण से हमारी सम्पूर्ण गुप्त शक्तियां खुछ पड़ती हैं, और 
शक्तियां खुलते ही फिर हूस अपने पृथजों की तरह अपना वर 
तेज व पराक्रम निश्चयपूर्वक सर्वत्र दिखला सकते हैं । 





रे 
८-अंहाचय वे आश्रम चतुष्टय॑ 
हमारे शाब्कारों ने शाल्ों में “कृति के नियमानुसार” 
चार आश्रम निर्धारित किये हैं | उनमें से प्रथथ ओर सव से 
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प्रथम अद्मचय्याश्रम है । मानों यह आश्रम सम्पूर्ण आश्रमों की 
नींव है ओर धाखव में है भी ऐसा ही | त्रद्नचयाश्रम की मयोंदा 
उन्होंने पुरुप की २५ बे की और ज्ली की १६ वर्ष की “पूर्ण दृष्टि” 
से निश्चित की है । इसमें तिछू भर फक़्े नहीं हो सकता ! बदि 
'कोई व्यक्ति इस नियम को तोड़े तो प्रकृति भी उस व्यक्ति को 
तोड़ डालती है। प्रकृति फे नियम परम कठोर हैं; जो उन 
नियमों के अज्लुसार चलता है उसे थे अमृत के समान 
फल देने चाल्ले होते हैं और जो उनका श्रतिक्मण फरता है उसे 
थे विपतुल्य संद्वारफ वन जाते हैं। सठुपयोग करने से अप्नि जैसे 
परम उपकारी हो सकती है ओर दुरुपयोग करने से वही अध्नि 
जेसे महान विनाशक वन जाती है, ठीक यहीं न्याय प्रकृति 
के सम्पूणे नियमों का भी सममिये | 

ब्रक्षचय दो प्रकार के हैं | एक “नैप्ठिक” ओर दूसरा 
“उपकुर्वाण” आजन्म अह्यचारी को “भैप्टिक” कद्दते हैं. और 
गुरुग॒द से यथायोग्य जअह्मचर्य पान कर, विद्या आप्ति के 
अनन्तर गृहस्थाश्म में भ्रवेश करने वाले जक्षचारी को “उपकुवोण' 
कहते हैं । 

यदि कोई आजन्म-्मरण ब्रह्मचर्यत्रत धारण करे तो फिर 
पूछना ही क्या ? वह इस छोक में सचमुच देवता ही के ठुल्य 
पूज्यनीय वन जाता है; ऐसे घुरुष बहुत कम हैं | उदाहरणाथे:-- 
भी समथे रामदास स्वामी, स्वामी दयान-दू, स्वामी विधेकानन्द, 
स्वामी रामहृष्ण परमहंस, वगैरद इसी उच्चभेणी के आदश 
अह्मचारी मद्दात्मा हुये हैं जिनको आज संखार से पूजे ज्ञाते 
हुये दम आप प्रत्यक्ष देख रहे हैं । 
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दूसरा आश्रम शहस्थाश्रम” है। इसकी मयोदा २५ से लेकर 
५० ये तक की निमश्।ित की गई है । इसमें धमोचरण से चलकर 
केवल सुअजा निर्माण करने की आज्ञा है, न कि इ-प्रजा | 

तीसरा ५० से लेकर ७५ बंप तक वामग्रस्थाश्रम' है। इस 
अवस्था सें अपनी क्री को माता तुस्य मानव कर, उसके साथ 
विपय-रहित शुद्ध व्यवहार रखने की आवश्यकता है । 

चौथा और अन्तिस सिन्यासाश्रम' है, जिसमें कि सर्वसंग 
परित्याग कर आत्म-कल्याखाथे एकान्त का आश्रय लेना पड़ता 
है ओर अहनिश ब्ह्मचित्तन करना पड़ता है, न कि विपय चिन्तन । 


एक मात्र ज्ञानी और विरक्त पुरुष ही सन्‍्यास का अधिकारी 
हो सकता है। मूल व रोगी पुरुषों को सन्‍्यासी होना पूर्ण लांछना- 
स्पद और अवनतिग्रद है | मूल पुरुष जरास कर पेट के लिये ही 
वीच में सन्‍्यासी वावा वन जाते हैं। लेखक में ऐसे कई मूल और 
दराचारी सन्‍यासी और कई अधम वानग्रत्माश्ममी अपनी आँखों 
देखे हैं और ग्रहस्थाश्रमियों को तो आप हम सब ही देख रहे हैं | 


हैं हट विद्या शी 
& ब्रह्मयय और विद्यार्थी 
ब्रह्मचयाश्रम को विपयरूपी सुरज्ञ से उड़ाने वाले आज लाखों 
करोड़ों ख्ी-पुरुप समाज में जिधर देखों उधर चारों ओर दिखाई 
दे रहे हैं। जड़ काटने से जेसे पेड़ की स्थिति होती है, वेसे ही 


खराब और गिरी दशा ऋ्रद्मचयरूपी जड़ को काटने वाले ग्रहस्था- 
श्रमियों की हो गई है। “नष्टे मूले नेव शाखा न पत्रमू” इस न्याय 
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से वेचारे दिन व दिन सूखे जा रहे हैं ओर निःसन्तान बन रहे हैं । 
बाल पके हुये, अन्धे बने हुये, चश्मे लगे हुये, कमर टूटी हुई, बाहर 
भीतर रोगों से घुले हुये, आँख गाल अन्दर घँसे हुये, ठुःखी ठुवंल 
और निरुत्साही बने हुये; निःसत्व निस्तेज बन कर अत्यन्त डरपोक 
चने हुये, सब तरह से आत्म-पतित, पापी, ओर गरालाम वे हुये, 
असंख्य दुखों में सने हुये ओर ज़िन्दी ठठरी बने हुये, तिस पर भी 
श्वान-शूकर की तरह कामाप्मि सें जलते हुये, ऐसे २०--२५ वष के 
निर्वीय बूढ़े विद्यार्थी ओर गूहस्थाश्रमी ही आज सर्वत्र दिखलाई 
दे रहे है | हा ! यह दृश्य वड़ा ही भयानक मालूम द्वो रहा है| 
इस हृदयद्रावक दृश्य से भारत-ममियां का दृदय आज भीतर ही . 
भीतर जल रहां है । जिनके ऊपर भारत का सच्चा उद्धार निर्भर 
जो कि भारत के मुख्य आशासखल ओर आधारसम्भ हैं ऐसे 
नवजवानों को ऐसी पतित ओर शोकपूर दशा में देख कर किस 
भारतपुनत्र का हृदय दुख से हिल नहीं जाता | हमें तो रुलाइई आने 
लगती हे । 

प्रभो ! यह हमारा वड़ा दी भारी पतन हुआ है। जो भारत 
एक समय परसोच्च उन्नति का केन्द्र था, जिस भारतवप में हज़ारों 
वलशाली ओर वीयेशाली नरसिंह वास करते थे; जिसकी ओर 
कोई भी राष्ट्र आँल उठाकर नहीं देख सकता था, जो सम्पूरो 
विद्याओं में सव का शुरु था, जिसका अभाव सम्पूर्ण ठुनिया पर 
पड़ा हुआ था, जिसके अंगुलिनिर्देश से सम्पूर्ण दृडः मण्डल काँव 
उठता था, बही भारत आज ग़लासों का क्रेदखाना सा बन रहा 
ओर सब तरह से पीसा, निचाड़ा ओर जलाया जा रहा है | हाय ! 
इससे धढ़कर पतन ओर कोनसा हो सकता है ? नहीं, हमको अब 
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तुरन्त उठ खड़े होना चाहिये । इसी में हमारी भलाई है | यदि न 
चेतेंगे तो भारत का चिन्ह तक मिट जाने की संभावना है। इसलिये 
ऐ मरे भारतवासी भ्राठ-सगिनी-मित्रमण ! अब सावधान होइये ! 
आँखें खोलकर अपने तथा अन्य देशों की ओर ज़रा निहारिये 
ओर निहार कर अपना पूव वैभव भ्राप्त करने के लिये निश्चित से 
कटिवद्ध हो त्रह्मचय द्वारा अपना पुनः उद्धार कर लीजिये। एक 
ब्रह्मचय ही के द्वारा हमारा उद्धार होना 'सहज-संभव” है, अन्य 
सव उपाय वृथा हैं । विन्दु को साधने वाला सप्तलिन्धुओं को 
भी अपनी मुट्ठी मं--कुषज़्े में छा सकता है। संपूर्ण संखार में 
. ऐसी कोई भी वस्तु घ स्थिति नहीं है, जिसे प्रह्मचारी पुरुष 
प्राप न कर सकता दहो। हाथी का रहस्य जैसे अंकुश है 
वेसे ही हमारे सम्पूर्ण विद्या, वैभव और सामथ्य का 
रहस्य एक मात्र हमारा ब्रह्मचय ही है। अभी सी बरह्मचारी वन 
सकते हैं और वीयंधारण कर के अपना तथा भारत का सच्चा 
उद्धार कर सकते हैं। अतः ऐ मरे परस प्रिय सारतपुत्रो | अब नींद 
के छोड़ दो £ अब तक वहुत-छुछ सा चुके हो और खो चुके हो । अब 
जाभृत होकर खड़े हो जाओ ओर खड़े होकर निश्चय के साथ अपने 

पैर सिंह के समान .उन्नति की ओर, निर्मयत्ता से चढ़िये | अचश्य 
विजय होगी, निश्चय जानो | 


१०-काम का दमन 


“काम का उद्धच ही न होने दो” 
एक भनुष्य ने शेर का वच्चा पाला था । वच्चा बहुत ग़रीब 
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था। एक दिल नींद में वह बच्चा सालिक का बांया ह्याथ चाटने लगा 
चाटते चाठते दांत लग जाने से हाथ का थोड़ा सा खून निकला । 
अब वच्चा कान टेढ़ा किये खून चाटने लगा। तकलीफ के सारे 
सालिक जग पड़ा और अपना हाथ हटाना चाहा | किंचित्‌ हाथ 
हटाते ही शेर एकदम खड़ा हो गया और जाति स्वसावानुरूप 
“पुर गजेन कर उसने हाथ को पंजे के नीचे मजबूती 
से दवा लिया और फिर रक्त चाटने लगा। मालिक ने साचा, “अरे 
बाप रे ! अब तो मामला बड़ा चेढव है। यदि में इसको और भी 
प्यार करूँ ते! यह मुझे फाड़ खाये बिना नहीं रहेगा” उससे निश्चय 
किया और तुरन्त सन्दूक में से पिस्तौल सँगवाया । पिस्तौल मिलते 
ही “रे नमक हराम” ऐसा कह कर तत्काल घड़ाके से गोली छोड़कर 


उसे मार डाला । झे 


ऐ भेरे प्यारे आत-भगिनी-मित्र गए ! यद्कामरूपी शेर तुम्हारा 
शोषण करना चाहता हो तो तुम भी उसे फ़ोरन सार डालो । २५ वर्ष 
तक विषय से विलकुल दूर रहो । उसका स्मरण तक सत करो क्योंकि 
पृवोक्त नव-मैथुनों में से अत्येक मैथुन ऋह्मचर्य का नाशक है। अन्धे 
के जैसे शीशा दिखलाना व्यथ है। वैसे ही कामान्य पुरुष को भी 
उपदेश करना व्यर्थ है। उल्द् तो दिन में हीं नहीं देख सकता परन्तु 
कामान्ध पुरुष दिन ओर रात दोनों में नहीं देख सकता | कामान्ध 
पुरुष डवल उल्लू होता है। जो विषय अत्यन्त दुःखप्नद, त्याज्य व 
नरकमप्रद है वह सूर्खों को अत्यन्त प्रिय व मधुर साहूस होता है और 
जो परमा्थ मनुष्य को इसी जीवन में अमृत तुल्यं फल शान्ति देने 
वाला ओर अन्त में मुत्तिमद है. तथा जिसका आधार ब्रह्मचर्य के 
ऊपर ही मुख्यतः निर्भर है, वह परमाथ उन्हें विष के समान कडुवी 





व्यान्म, 
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माल्स होता है| जो चास्तव में विप है उसे अस्त खमर्मना और 
जो भत्यक्त अस्त है उसे विष सममना ये घोर पाप के रच्चण हैं। यह्‌ 
बात नि: सन्देह सत्य है कि जिसे सांप काटता है. उसकों मिर्च भी 
तीत नहीं लगती और न नीम कड॒वी लगती है परन्तु चीनी उसे 
वहुत दी कड़वी लगती है। ठीक यही हालद विपय रूपी सप से 
दंशित पुरुषा की भी सममिये | उन्हें सब उलटी द्वी वातें सूभती 
हैं और उनकी दृष्टि में सब पाप द्वी पाप भरा रहता है। वे सभी 
द्ियों की ओर पाप-दृष्टि से देखते हैं ओर इस प्रकार व्यथ पाप के 
भागी बन अन्त में नरक को जाते हैं । आज वड़े बड़े देवस्थानों में 
भी नाच रंग व व्यभिचार घुस गया है। कई सन्दिरों पर वो भद्दे 
भद्दे चित्र मी छुदे हुये हैं । हा ! पापी पुरुष क्‍या नहीं करेंगे? 
भगज्गा जी | तक डूबे रहने पर भी उनकी पाप दृष्टि नहीं जाती। 
देव-दर्शन के हाने मन्दियों में और वायु सेवन के मिस से घाढ 
पर तथा ज॑ जगह कई गीध बैठे हुए नित्य दिखाई देंते हैं। 
धिकार है, नारकी जीवों को ! 

जहाँ. 4 दिरदय घस्या, भये पुण्य का नाश ! 

मानों चिनगी आग की, परी पुरानी घासख॥ १॥ 

विविध नरकस्येदं द्वारं नाशनमात्मन: | 

काम: क्रोधस्तथां छोभमस्तस्मादेतत्‌ भ्रय॑ त्यज्ञेत्‌ ॥ २ ॥ 

भगवान कहते हें:--वरक के तीन प्रचण्ड महाद्वार रात दिन 
खुले हुए हैं। सब से पहला छ्वार काम का है जिसमें कि विषय के 
शुलाम वलात्‌ खींचे और दूसे जाते हैं | दूसरा छार क्रोधी पुरुषों 
के लिये है ओर तीसरा द्वार लोभियों के लिये है । 

दे 
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कामी पुरुष जीते जी ही नरक का अलुभंव कंरने लगता है; 
वह जीते जी ही मुर्दा वन जाता है । जगदूगुरु श्री दत्तात्रेय मुनि 
कहते हैं:--/“जो छोग गन्दगी से सदा भरे हुए मल मूत्र के स्थानों 
में स्ममाण रहते हैं, ऐसे नारकी जीव नरक से क्यों कर तर सकते 
हैं? ऐ पुरुषों] तुम चर्ममयी नरक-कु'ड की ओर क्‍्यें ताकते ही? 
क्या नण्क्ष के कीट बनने के लिए ? छी छी ! इससे तुम्द्वारा कैसे 
उद्धार होगा ? क्या यहीं स्वर्ग-खुख है | ज़रा तुमद्दी सोचो कि यह 
स्थर्ग-भोग है या नरक-भोग ? इस प्रकार तो शक्कर, कुकर और 
गोबर के फीड़े भी आनन्द मनाते हैं| इनसे फिर तुस्दारा दर्जा ऊंचा 
कैसा ! ऊंचे दर्ज के लिये हमें अवश्य अपने आचार-विचार भी . 
ऊंचे ही रखने चाहिये ! केवल महुष्य की देह धारण कर लेने से 
कोई “पनुप्य” नद्ीं हो सकता। विद्या ओर विनय, तप' व 
शान्ति, कान्ति च दाब्ति ( लावश्य तथा दूमन शक्ति ) शु््ध व 
अ-गव', धर्म व अव॒म्भ इत्यादि सदुण॒णों से ही मनुष्य मनुष्य 
वन सकता है ओर ईश्वरत्व के प्राप्त हो सकता है। परन्तु इन 
सब की जड़ एक मात्र ब्ह्मचयं है, यह सत्य वात कभी न भूलो । 
फासान्ध सलुष्य तारुस्य के सद्‌ से विषय में प्रीति भले ही 
रखता हो और अपनी मनमानी भले ही करता हो; परन्तु वे ही 
विपय उसे आगे इस रीति से पटक देते हैं, जैसे पेड़ों को वाढ़ 
ओर आंधी ! वेचारा मोहवश विपय में फैंस कर “सुख की बुद्धि” 
से स्री-संग करता है और अपने ही वीय का नाश कर अपने को 
धन्य व इतार्थ सममता है; जैसे कुत्ता सूखी हड्डी को चवाते समय | 
मुँह से निकले हुए खून को सूखी हड्डी से निकछा हुआ समम कर 
अपना ही खून चूस कर वह भूखे बड़ा ,ख़ुश होता है; जैसे विच्छ 
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या खटमल की शय्या कद्ापि सुखकर नहीं हो सकती, बेसे ही 
विपयी पुरुष भी कदापि सुखी नहीं हो सकते, वे सदा वेचैन चने 
रहते हैं । “दुखी सदा को ९ विपयानुरागी ।” ऐसा श्रीमत्‌ शह्ल- 
राचारय भी कहते हैं । सच है, सांप के फन के नीचे बैठा हुआ 
चूहा कव तक छाया का सुख मनावेगा ? मेंढक, सांप द्वारा आधा 
नियले जाने पर भी जैसा वह मूल मक्खियों के लिये मुँह खोलता 
है, वेसे ही कामी पुरुष भी अनेक रोगों से अधमरे होने पर भी 
विपय सेवन के लिये हाथ-पैर फेलाते ही हैं। गदही के ढांठों से 
नाक-ऊुँह फूट जानें पर भी जैसे वह गदहा गदही की आशा नहीं 
छोड़ता, उसके पीछे पीछे ही दोड़ता है; वेसी ही दुदेशा काम के 
कीटों की भी होती है; वे सब तरह से नष्ट-श्रष्ट व दुखी होने पर 
'भी अपनी कुबुद्धि को नहीं त्यागते ओर विपय के पीछे मारे मारे 
फिरते हैं | दाद को खुजछाने से जेसे वह कदापि शसन नहीं हो 
सकती, उसे बेसे ही छोड़ देने तथा स्नान व उपवास द्वारा शरीर 
की .सफ़ाई रखने ही से वह शान्त हो सकती है, वेसे ही काम 
के सेचन से काम की शान्ति कदापि नदीं हो खकती। ऐसा 
आज तक किसी ने न देखा ओर न सुना ही हे । सांप को 
छेड़ने से नहीं किन्तु सांप से दूर रहने ही से जेसे हम वच सकते 
हैं; वेसे ही काम के सेवन से नहीं किन्तु काम से दूर 
रहने ही से काम की सन्यी शान्ति हो सकती है और 
दम भी पूण शान्त व खुली बन खकते है । यदि कोई 
नासारोगी सफ़ेद मिट्टी के वेले को, पानी समक कर, जलते हुए 
मॉपड़े पर डाले, तो केसा उल्टा परिणाम होगा ? क्या कभी ईंधन 
से अग्नि शान्त हो सकती है ! कोई कहेगा, “हाँ, हो सकती है, ढेर 
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सी लकड़ी डाल देने से आगी घुझ सकती है।” हम कहते हैं; 
“अधिक पिषय सेवन करने से फिर तुम भी अकाल में बुम 
जाओगे ! एक शराबी ने ऐसा ही किया। एक दिन उससे खूब 
शराब पी ली। नतीजा यह हुआ कि एक ही घंटे में उसकी दुर्वेत 
बनी हुई खोपड़ी नशे के मारे फट गई और वह मर-राया | ययाति 
राजा ने अपने पुत्र की सी आयु ली ओर तमाम उम्र भर उसने 
विषय-सेवन किया परन्तु उसकी शान्ति नहीं हुईं । अन्त में वह 
ज्ञ्यौ ही गया, उसको ज्य हो गया । इसी कारण संत उपदेश 
करते हैं: 


( भजन प्व-गजल की ) 


“विषयों से मन के तृप्त करना नहीं अश्दा। 
जलती अभिन के घी से बुझाना नहीं अच्छा ॥ १॥ 
सुख भोगते ये ज्गव के सभी हैं नाशमान। 
तृष्णा बढ़ा के जी के फँखाना नहीं अरछा-॥ २॥ 
गच्छुतीति# जञगत्‌ धाम दुःख का भारी। 
रंग रंग के खेल देख लुभाना नहीं अच्छा | ३॥ 
“धन धाम इष्ट मित्र रूप नारि और पुत्र। 
दरगिज़ घमएड इनका न करना फभी अच्छा॥ ४॥ 
'वामन! दै आयु चीतती अब से भी ज़रा चेत। 
डुलूम शरोर पाक्ते गँवाना नहीं अच्छा ॥५॥ 


अतण्व, प्यारे भाइयो ! जहाँ तक हो सके वहाँ तक, मनुष्य को 
४७॥८एएशस्‍भनशशशणणशणणणशशनशशशनय 952 >> मम नम नमन नली शक मिफकमकिकि कक 


# जानेवाला किंदा बदलने धाला जगत । 
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माल बरागायाभन्याडामय अन्न पम्प नगद गाना 


वेकाम बनाने वाले इस टुभर यानी कभी भी तृप्त न होने वाले 
मद्यपेट व पापी काम से सदा दूर रहे। | इसी में कल्याण है । 


'यब्य कांमखुझ लोछे यज्य दिव्यं महत्छुखम । 
तृष्णाक्षय खुखस्येते नाहंतः: षोड़शीं कलाम ॥ १ ॥ 


अथोत, निष्कामता में यानी विषय वैराग्य सें जो सुख भरा 
हुआ है उसका सोलह॒वाँ हिस्सा भी सुख संसार के व ख्र्ग के 
समस्त विपयों में तथा दिव्य ऐश्वयोदि में नहीं है। अतः इस 
सहाशनों महापाप्मा काम रिपु को “सगवान, के आज्ञानुसार? 
हुरंत भार डालो, नहीं तो वह दुष्ट तुम्हें ही .मार डालेगा ! याद 
रक्खो | 


( भा्न ) 


अनारी भन काम नरक के मूल ॥ छू ॥ 
रछु रूप में रहो लुभाना, भूछ गये। हरिताम दिवाना। 
या यौवन का कौन ठिकाना, दो दिन में द्वो घूछ ॥१॥ 
अमतत-भरे फलश बतकाये, धरि धरिके आनन्द मनावे । 
चमड़े की चैली है सूरत, जापै रहथों बड़ो फूछ ॥श॥। 
जा घुख का चन्दाकर मानो, थुरू छार चामे छिपटानो | 
छी छी छी छी ! ठुमायी मतिपर, चिछष्ठा में गयो मूल ॥शेा 
कैसा भारी घोंका खाया, हाडचाम एर सन छछचाया । 
धधामन! इस पर गौर किया कुछ ? यही कालके शून् ॥४॥ 
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१९-प्रकृति का स्वभाव 


प्रकृति का स्रभाव अत्यन्त कठोर और दयाहु है वह 
अत्यन्त न्यायत्रिय है । न्याय में वह क्षमा नहीं करना जानती। 
सदाचारियों के लिए प्रकृति परम प्यारी मांता है और ढुराचा- 
रियों के लिये घद पूरी राज्सी है| चद्द स्वयं यक्षसी कदापि 
नहीं है। घद परम दयालु जगन्माता है। केवल दुराचारियों 
ही के चह राज ली जैसी प्रतीत द्ोती है | परन्तु दरड में भी हमे 
सुधारने का ही उसका पवित्र हेतु द्वोता है । ठोकर खाने दी 
से मनुष्य सावधान द्वोता है। 


आज अत्यन्त वीयनाश के कारण तरुण समाज अत्यन्त 
नाशोन्मुख दो रहा है और दिन पर दिन रसातल को जा रहा है। 
चाहे तुम कितने ही ओँधेरे में और कितने ही चालाकी से वीय-नाश 
करो और अपने को कितना ही सुरक्षित व बुद्धिमान समझो ओर 
कुकर्मों को छिपाने की कैसी दी कोशिश करो, परन्तु वीये-ताश 
होते ही मृत्यु तत्काल तुम्हारे द्वार पर आ डटती है और तुम्हारा 
इन्तज़ार करती है | प्रकृति माता अपने हाथ में डंडा लिये तुम्हारी 
वह नीच कृति देखती है तथा प्रत्येक बूँद के लिये तुन्हारे मम खातों 
पर कठोर डंडा प्रद्यर करती है। ज्यों ज्यों तुम वीयनाश करोगे त्यां 
त्यों वह तुम्हें मारते मारते बेदम व अधमरा कर डालेगी। तब 
भी यदि नहीं चेतोंगेव सुधरोगे तब अन्त में तुम्दारा इंतज़ार 
करती हुई मृत्यु की ओर तुम्हें, सड़े फल की तरह, फेंक देगी 
तुम्हें उठा के नरककुरड में बिठा देगी ! 

आज कितने ही तरुणों के बदन पर हम उन डंडों की चोटों 
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के गहरे निशान अ्रतिदिन देख रहे हैं । कितने ही हतभागी छोग 
भहारोगियों की तरह खटिया पर पड़े पड़े तड़फड़ा रहे हैं कोई 
गर्मी से पीड़ित है । कोई फिर भी, उन निशानों को लिये हुए 
समाज में इधर-उधर मूठे ही छाती निकाल कर ऐंटते हुए अकड़ 
कर घूम रहे हैं | कोई माछा फेर रहे हें और इधर नाड़ी भी 
टटोल रहे हैं ओर सन में राम का नहीं, किन्तु काम का जप कर 
रहे हैं। अब कहिये ऐसे छोगों की क्या गति होगी ? वेचारों की 
“तो भ्रष्टसतोभ्रष्ट:” ऐसी ही त्रिशंकु की तरह दुर्गति होगी, और 
क्या ? दम्भाचार में न दीन है न हुनिया ही है । 

“बंचक भक्त फह्ाय राम के | 

किकर कंचन हाय काम के ॥? 

* बहुत से बालक तो ऐसी दुर्गंति को पहुंच गये हैं कि उन्हें भात 
तो क्या पर दूध तक नहीं पच सकता, साखाना भी साफ़ नहीं 
होता । खाना तथा पाखाना में वड़ी द्वी दुदेशा हो गई है। भोजन 
कर भी लिया तो पचता नहीं । इधर खाया और उघर निकल 
गया | यदि पचा भी तो उसका सार वीये शरीर में रहने नहीं 
पाता | रोज़ स्वप्नदोप अथात्‌ धातुत्षय हुआ करता है । फिर छिपे 
छिपे वैद्यों की दूकान ढू ढ़ते हैं ! परन्तु उनको याद्‌ रहे कि वीर्यनाश 
करनेवाछा यदि साक्षात्‌ धन्वन्तरि ही क्‍यों न हो तथापि वह भी 
अपने को कदापि वचा नहीं सकता । फिर दूसरे वीयहीनों को वह 
' कैसे बचा सकता है ? आजकल के डाक्टर बेच क्या धन्‍न्वन्तरि से 
भी ज्यादा बढ़ गये हैं ? हाँ | छटने मारने में वे अवश्य बढ़ें-चढ़े 
हुये हैं । किसी ने वैद्यों को “यमराज का भाई” कहा है, सो वहुत 
ही यथार्थ है। यम तो केवल प्राण ही हर लेता है पर बेच आण 
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ओर धन दोनों छूट लेते हैं। दवाओं से रोग “जड़” से अच्छे 
नहीं हो सकते । दवा से रोग थोड़ी देर के लिये दब सकते हैं सही, 
परन्तु छुछ अरसे के बाद वे दूसरों शक्ष में पैदा होते हैं। “मरज 
बढ़ता गया, ज्यों ज्यों दवा की”? इसका यही प्रत्यक्ष प्रमाण है कि 
यों ज्यों डाक्टरों व बेद्यों की संख्या बढ़ती जाती है त्यों तयों रोग 

रोगियों की भी संख्या चढ़ती ही जाती है और इस वात को 
कोई जानना चाहता हो, तो वह अखबारों में दवाओं के विज्ञापनों 
को देख सकता है। प्यारे मित्रो, विदेशी लोग इन विज्ञापनों कों 
देख कर दिलमें व्या सोचते होंगे ! 

दम ही अपने डाकुर हैं। 

भाइयो ! छोटो ! अकृति माता की शरण में आओ । वह परम 
दयाछ है । तुम्हारा जरूर सुधार करेगी । विश्वास रक्खो । प्रकृति 
माता की दया बिना कोई एक घण्टा भी नहीं जी सकता। नाक; 
कान, मुंह, मल, मूत्र, त्वचा इत्यादि द्वारा, चलिकि रोम रोम से, वह 
दसारे भीतर का संपूर्ण जहर हरदस बाहर निकाल कर फेंकी 
रहती है और हमें चंगा किया करती है । अतः हमें चाहिये कि 
प्रकृति के “पश्चासृत” का अथोात शुद्ध हवा, प्रकाश, पानी, भूमि व 
आकाश ( 89808 ) इनका रोज यथेष्ट पान करें और कुकमों 
प्याग कर सुकर्मों द्वारा अपना एनदद्धार कर छें। हमारा उद्धार 
इमारे ही हाथ में हैं| वस्तुत: दम ही अपने डाकुर हैं, गुरु हैं। 

पद--( राग--अखावरी ) 

करों का फल पादा होगा | श्च | 
क्यें। न अरे तू चेत में आधे, 
सभी ठाट तन जाना होगा। 


रा 
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विषय भोग से सभी तरह बच, 
, बचा न तो सड़ जाना होगा।॥ १ ।॥। 
“सुर-दुर्लम-ततु॒ भोगी श्वाचवत्‌, 
क्या शव कहछाना होगा। 
घर्माधम॑ कछू नहि मान्यो, 
कम-दरड यहीं पाना होगा॥आरा। 
अन्त समय परे मन सूरख |! 
जज्क तेरा ठिकाना दोया। 
कुछ इस जग में कीति छसमा ले, 
धमंदि ले साथ जाना द्ोगा ॥३॥ 
“भूछि गये करेष्य आपने, 
देख बहुत पछुताना . दोया । 
आँखे रहते अन्चधा सत बन, 
शुभ विचेक से तरना होगा।॥ ७॥ 
“जैसा जेसा कमे करेगा, 
दैसा ही. फल खाना देगा। 
अब भी वामनः चेत में आजा, 
नहिं ते डुगेति पाना दोगा॥ ४॥ 

“गत' न शेत्ष्य' ४ । 

पद्दती ताहि बिसार दे, आगे की खुधि लेई ।? 


सचमुच हमको अब जरूर सम्दलना होगा | जछते हुए मकान 
से वाहर निकल आने में ही बुद्धिमानी है; उसी में ज़िन्दगी है | 
यदि हम अपना कल्याण चाहते हैं तो महापुरुषों के सदुपदेशा- 
नुसार हसको तन-सन-धन से शीघ्रतया ज़रूर चढना होगा । साता 
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पिता अथवा शुरू यदि अधर्ममयी आशा करते हां तो उनकी 
वह आज्ञा भ्र च प्रह्मद, शुक्र, आदि की तरह कदापि न माने | 
मीष्मपितामह ने अपने ब्रह्मचय्य के भंग करने की शुरू की 
अनुचित आशा बिरकुल नहीं मानी; तब गुरु शिष्य में युद्ध छिड़ा | 
अन्त में परशुराम जी को उस महान प्रतापी अखणड बअद्यचारी 
धमअ्रतिज्ञ भीष्स के सामने हार माननी ही पड़ी । अह्य ! क्‍या ही 
यह तह्मचर्य का प्रताप है ? हमको भी अपने ब्रह्मचय के पालन में 
अब ऐसा ही दृद्मतिज्ञ होना चाहिये । 
“घैय्ये न हटे पड़े चोट सौ घन की | 
यही दशा द्वेनो चदिये निज सन की ॥” 

सचमुच 'हृद्य से? चाहने वाले के जैसी घुराई खहल 
है, वेसी भमठाई भी सदर है । अतएव मनुष्य को चाहिये कि वह 
अपने दुबृत्त मन को हठपूषेक या विवेकपूरेक विपय से हटावे। 
घुराई एकाएक दूर नहीं हो सकती यह्‌ बात सच है परन्तु “पुरुषस्थ 
प्रयत्न शीलस्य असाध्य' नास्ति ।” पुरुपार्थी पुरुष के लिये संसार 
में कुछ भी असाध्य व अशक्य नहीं है। हृदय से उचित प्रयत्न 
करने पर सव कुछ सरल है। अभ्यास से असाध्य भी साध्य हो 
जाता है। बड़े बड़े अफ्रीमची ओर शराबी भी अपनी मात्रा को 
थोड़ी थोड़ी घटाते घटाते अन्त में व्यसन-मुक्त हो गये हैं; इस बात 
को कभी न भूलो । वेसे ही हम भी सुधर सकते हैं। 
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१२-मन व इन्द्रियाँ 
रहे शान्त जे। युवा में , शान्त घीर चद्द चीर | 
नष्ट हुए पर वीय के, के न बने गम्भीर १॥ १॥ 


सच्चा कुशल सारथी वहीं है ज़ो उन्मत्त घोड़ों को अपनी क्रावू 
में रखता है; उन्हें उच्छल्डल नहीं होने देता | वैसे ही सच्चा वीर 
पुरुष वही है जो कि युवावस्था में भी प्रवछत इन्द्रियों को अपने 
अधीन रखता है; उन्हें स्वतंत्र व खेच्छाचारी नहीं होने देता। 
शत्रुओं पर और संपूर्ण राजाओं पर विजय प्राप्त करने वाल 
सच्चा शूर नहीं कहा जा सकता | सच्चा शूर वही है जो मन और 
इन्द्रियों का स्वामी है और मन तथा इन्द्रियों पर केवछ महापुरुष 
ही अधिकार चला सकते हैं और कोई भी मनुष्य यदि सहुपदेशों 
के अनुसार मन-क्रम-वचन से चले तो महापुरुष हो सकता है। 
इसमें कुछ भी कठिनता नहीं है | मैला कपड़ा जैसे पुनः साफ हो 
सकता है। वैसे दही विषय व डुव्येसन से गन्दा बना हुला मन 
भी पुनः साफ दो सकता दहै। परन्तु अटछ निश्चय ब पूरी 
दृढ़ता होनीचाहिये ।पविच्॒ मच माता, पिता, गुरु व प्रित्रों से भी 
अधिक डपकारी है; मन दी मनुष्य के नरक में फेकता है और 
मन ही म्रनुष्य के नरकमें से निकाल कर ऊ चे पद्‌ पर पहुँचाता 
है; मन दी सुख ढुःख का झसली कारण है; मन दी स्वग व 
नरक, बंध व मोद्ध का प्रदाता है,-- ऐसा भगवान श्री रृष्णचन्द्र 
का वचन है| अत: मन के इस़ियार में रकखे | मन बड़ा दग्ा- 
बाज़ है। मन के वायदे के कमी न माने। । “मन के द्वारे हार 
है, मन के जीते जीत ।” यद्द अटल सिद्धान्त जानो। मन के न 
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ऑन्यआाम् कक "हा गाआाने॥ाममे$। अप. 


बाँधोगे ते मन तुमके जहाँ चाहे वहाँ पटक देगा, यह निश्चय 
समझो । क्या आपका इसका अनुभव नहीं है ! “आत्मोद्धार कैसे 
है। !” इस पर सन्त कहते है “सन की कथनी से डछटी रीति 
पर चले -- उलदी चाल चले। भन का ग्रुदास सब का शुल्मंम 
है। घह पंडित होने पर भी महापूर्ख है, बलवान होने पर भी 
भहान दुबंल है और राजा होनेपर भी पूरा दुखी, मांगा ओर 
मिखारी है।” मन का स्वामी ही सम्पूर्ण जगत्‌ का स्वामी है, चाहे 
वह शरीर से भले ही ठुबेछ हो | श्रीगोस्वामी जी कद्दते है;-- 

काम क्रोध मद्‌ लोभ की, जब छग मन में खान ! 

तुझसों परिडत सूरखे, दोनों एक खमाने॥ १३ 


अतः हमें चाहिये कि इस अन्थ में दिये हुये सरछ, श्रेष्ठ व 
अमूल्य नियमों द्वारा अपने मन को स्वाधीन कर ब्रह्मचर्य का सच्चा 
पालन करें तथा अपना सच्चा उद्धार कर हें! 


१३-वीये की उल्धृत्ति 
'रखाद्वक्त तदी मासम्‌ माँखान्मेद: प्रजायते | 
मेद्स्पाइस्थि ततो' बच्चा भज्ञाया: शुक्रतं॑सव: ॥ 
--श्रीशुश्षवाचार्य 
महुष्य जो कुछ भोजन करता है, पह प्रथम पेट में आकर 


पचने लगता है और उसका रस बनता है; उस श्स का पांच दिन 
(है वचन होकर उससे रक्त पैदा होता है; रक्त का भी पांच 
दिन तक पाचन होता है और उससे मांस बनवा है। पाचन की 


यह क्रिया एक सेकण्ड भी बन्द नहीं रहती । एक को पा कर 
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अदा, 


दूसरा, दूसरे से तीसरा, तीसरे से चौथा ऐसा एक से एक सार 
पदाथ तेयार हुआ करता है. और प्रत्येक क्रिया में फजूल चीजें मल; 

मूत्र, पसीना, आँख, कान व नाक का मैल, नाखून, केशादिक 

के रूप में बाहर निकल जाती हैं । इसी भ्रकार पाँच दिन के बाद 

मेंदा से असि, असखि से मज्ण ओर मजा से सप्तम सार पदार्य 

“बीय” बनता है।फिर उसका पाचन नहीं हो सकता। यही 

“बीय फिर ओजल! रूप सें संपूर्ण शरीर में चमकता रहता है। 

खरी के इस खप्तम शुद्धाति शुद्ध सार पदार्थ के “रज” कहते हैं । 

दोनों में मिन्नता होती है | वीये काँच की तरह चिकना और सफ़ेद 
होता है और रज लाख की तरह लाल होता है। अस्तु। इस प्रकार 

रस से लेकर वीयें वा रज तक छः धातुओं के पाचन करने में 

पाँच दिन के हिसाब से पूरे ३० दिन व क़रीब ४ घण्टे लगते हैं, 

ऐसा आये शात्रों का सिद्धान्त है |# 


यह वीये वा रज कोई खास जगह में नहीं रहता। संपूर्ण 
शरीर ही इसका निवास स्थान है । बादाम या तिल में जैसे तेल, 
दूध में जेसे मक्खन, किसमिस थ इंख में जेसी मिठास, काठ में 
जैसी अप्नि किंवा फूल में अथवा चन्दन में जैसे सुगन्ध सर्वत्र 
कण कण में भरी रहती है; उसी तरह वीर्य भी शरीर के प्रत्येक 
अणु परमाणु में भरा हुआ हे । चीय' का एक बूंद भी निकलना 
मानो अपने शरीर के नीवू की तरह निचोड़ ही डालना है। 

क घांतो रसादों मच्जान्ते प्रत्येक क्रमतो रख: । 
श्रद्दों राचात्स्वयं पंच साहूँ दण्ड च तिष्तति ॥ इति भोजः। 

अथ--रस से मज्जान्त पर्यन्त अत्येक धातु पाँच दिन रात थ डेढ़ घड़ी 

तक्क रहती है । ( ढाई चड़ी का एक घन्टा होता है ) 
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जैसे मथने से दूध के भ्रत्येक परमाणु से भकक्‍्खन खींचा 
जाता है उसी प्रकार पूर्वोक्त नवधा मैथुन द्वारा शरीर के समल 
परमाणुओं से वीये खींचा जाता है। उस समय शरीर की तमाम 
नसें हिल जाती हैं; और शरीर के प्रत्येक अवयवों को रेल की 
तरह वड़ा भारी धक्का पहुँचता है । है 

हस्त-मैथुन # ओर अत्यक्त मैथुन को छोड़ अन्य सप्त-मैथुनों 
द्वारा जो वीय शरीर से पसीज कर भीतर पतन होता है वह 
अशड-कोप में आ ठहरता है । यह पतित वीर्य पदच्युत व फ़ैदी 
राजा की तरह हृतवल व तेजोहीन वन जाता है । वीये का पतन 
होते ही शरीर भी उसी क्षण निवबल, निसस्‍्तेज, दुःखी व अत्पायु 
चन जाता है। जब तक तेल ऊपर चढ़ता है तभी तक दीपक की 
ज्योंति प्रकाश फेलाती रहती है और ज्यों ज्यों तेछ का नाश होता 
जाता है ल्वों त्यों बद मन्द हे।ते दोते अन्त में चुक जाता है | वैसे 
ही जब त# चीय ऊपर चढ़ता रहता है तभी तक्क शरीर में 
चमक-दमक, उत्साद आनन्द व वलक दिखाई देता है और ज्यों 
ज्यों चह नीचे उतर कर नष्ट हे।ने छगता है त्यों त्यों चमक- 
द्मक, उत्साह आनन्द बल ओर आयु सभी धीमे पड़ जाते है और 
अत घ जीवन-दोप भी घुक जाता है--जीवन का सर्वंनाश 

ताहै। 


5, पक 5 ५ कल्कि कप कर! 
बीय के ऊपर चढ़ने ही को शात्रमें ऊध्व-रेता कहते हैं ओर 


पतन को अधररेता । अखर्ड तब्रह्मचारी में ओर जिसका एक 
भरतवे भी वीय पतन हुआ हो--इन दोनों में बहुत ही फ़के होता 
आशा 9३०३३ त॒ अमन 


बहु न्‍्ेंखेख््ललअऊपाजिलअअओड््यघयतय-यय 5 
#पाठकों को स्मरण होगा कि “हस्तमैंशुन'” में हमने बीयनाश के सभी 
भ्र-प्राकृतक साधन समाविष्ट किये हैं। 
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है। ऐसे पुरुष की ऊध्च रेता बनने की दैवी शक्ति वहुत कुछ नष्ट 
हो जाती है तथा उसका अघःपात होता है। ओर यह वात, एक 
ही मरतवे के वीयेनाश से विश्वामित्र का कितना भयक्ुर पतन 
हुआ, इस उदाहरण से मली भांति सिद्ध होती है ।वीय फा 
पतन होते ही मजुष्य का भी पतन तत्काल होता है। उस 
की संपूर्ण शक्तियां का हास होने लगता है। ज्यों ज्यों वीय 
का नाश होगा त्वों त्यें जीवन का सी अवश्य नाश होगा 
ओर जय ज्यों धीर्य॑ धारण किया जायगा त्वों त्यों जीवन 
का भी वारण है।गा और मन्नुप्य बहुत उम्र तक जीवित रहेगा। 
च्रह्मचय दी से मनुष्य सौ वर्ष तक जीवित रह सकता है. और 
उसमें देवो शक्तियाँ प्रगट हो सकती है। 

- अब यह जानना अत्यावश्यक है कि कितने भोजन से कितना 
वीय पैदा होता है। इसका निश्चय वैज्ञानिकों ने इस प्रकार किया है कि 
एक मन्र यानी ६४८ खेर खुराक से 4१ सेर रुधिर बनता है और 

_4१ सेर रुचिर से दे। तेछा वीय वनता है, यानी “एक तेला 
वीय' के वरावर चालीस ताला किया आध सेर खून” यद्द उन 
का सिद्धान्त है | 

यदि निरोग मनुष्य सेर भर ,खूराक रोज़ खावे तो ४० सेर 

'खूराक ४० दिन में खावेगा। अतः यह सिद्ध हुआ कि चालीस दिन 

की कमाई दे। तेला चीय है | इस दिखाब से ३० दिन की अर्थात 
एक मद्दीने को डेढ़ तोला हुई । 

वीय का नाश 

एक वार में मनुष्य का बीये डेढ़ तोला से कम क्या निकलता 

होगा ? जो कि ३० दिन की कमाई है। अब ज़रा विचारने की 
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वात है कि इतने कठोर परिश्रम से तीस दिल में प्राप्त होने वार्ली 
डेढ तोला अमूल्य व अतुल्थ दोलत णक ज्षण ही में फू के डालना 
कितनी घोर मूखंता है ? यह कितना घोर पतन हैं ? ऐसा पुरुष 
उस भूखे वाग़वान के समान है, जो तन, मन, धन से दिन-रात 
परिश्रस कर फूलों का सुन्दर बास सैयार करता है और पैदा 
हुए असंख्य फूलों का इन्न निकलवा कर उसे मोरियों में डालता 
वा डलबाता है । आमदनी एक रुपया की खर्च तीस रुपयों का 
ऐसा जितना अन्धा, मूखे, पागल और भिखारी है, उससे करोड़ 
गुना वह मलुष्य मूले, पागल, अन्धा, भिखारी, रोगी, हुःखी, 
अभागा और काल का शिकार है जो एक महीने से कहीं ,ज्यादा 
की वीर्य-सम्पदा एक दिन में खाक कर डालता है। एक मरतते 
फे वीयनाश से ही यदि मनुष्य की मह्या ढुदेशा होती है तव रोज 
दो-दो तीन मरतवे अथवा चौथे, आठवें दिन वीर्यनाश करने 
वाले फिर अति शीघ्र नष्ट होंगे इसमें संदेह ही क्‍या है? श्रतः 
जिन्हे' दोर्धायु व सुखी धनना है, उन्हें महीने में एक मरतवै से 
अधिफ अथवा भ्रीमन्नु महाराज के आशानुसार ऋतुकाल' का 
सच्चा भ्र्थे सम्क फर महीने में दो मरतवे से श्रधिक तो, कभी 
भी चीबेंनाश न करना चाहिये । नहीं तो डउछटा झपना ही नाश 
हो जायगा, यह बात याद रक्खो | 


भीस ( यूनान ) के महा ज्ञानी तलवेचा साक्रेटीज़ ( सुकरात ) 
से किसी ने पूछा कि “ल्ली प्रसंग कितने मरतने करना चाहिये ?” 
उत्तर मिल्रा कि “जन्म भर में एक थार !” फिर पूछा “यदि 
इतने से शान्ति न हुई तो १” “अच्छा, फिर साल भर में एक 
वार करे ।? “उत्तने से भी सन न भाने तो १” “अच्छा फिर मास 
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भर में एक वार करे” “इतने पर भी न रहा जाय तो ९” अच्छा 
फिर एक मास में दो वार कर सकते हो; परन्तु जल्दी सृत्यु 
होगी ९” “इतने पर भी शौल्ति न मिली तो १” अच्छा तो, फिर 
ऐसा करे कि अपने कफ़न का सब सामान छाकर घर में पहले रख 
दें और फिर जैसा दिल में आपे वेसा किया करें | क्‍योंकि न मादम 
किस समय उसकी मौत आ जावे और उसे खा डाले |” 


रति-प्रसंग में अनेकों के अनेक मत हैं.। चाहे कितना ही मत- 
भेद क्‍यों न हो परन्तु सार वात यह है कि पीयेनाश जितना दी 
कम किया जायगा उतना ही स्वास्थ्य अधिफ अच्छा होगा और 
मनुष्य दीघोयु रहेगा, यद्द मत सभी को मान्य है। जितना दी 
अधिक विषय का सेवन किया जाता है उतना ही मन अधिक 
अशान्त, मलीन, पतित व दुःखी द्यो जाता है | चद् तब द्वी शार 
हो सकता हैं जब वह या तो धम के अथवा प्रकृति के नियमालु- 
सार चले किंवा मिट्टी में मिल्ल जाय ! 


सब के सब ब्रह्मचारी 


कोई कह सकता है “सभी छोग त्रह्मचारी वन जाँय तो फिर 
सष्टि चलेगी कैसे” ? हम कहते हें--“मित्रों ! स्ष्टि चलाने की 
क्रिक्र आप न करें । स्ष्टि का चलाने वाला निराला ही है। केवल 
आपही अपनी फिक्र करों ओर विपय के कारण अकाल में 
नए्-अ्रष्ट न बनो ! ऋक्षचय से सृष्टि नष्ट तो नहीं किन्तु मुक्त अब- ' 
श्यमेव हो सकती है । क्योंकि त्रह्मचये ह्वी आत्मोद्धार का तथा 
विश्वोद्धार का सच्चा रहस्य है । अखण्ड वीयधारण तथा शाल्लोक्त 
विपय सेवन का नाम ही ब्रह्मचय है। वस्तुतः त्रद्यचय से सृष्टि 
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नष्ट होगी! ऐसी शंका करना ही व्यर्थ व मू्खतापूर्ण हैं| प्रकृति 
शान्त होते हुए भी “अनन्त है बस इसी एक वाक्य में इस प्रश्न 
का मुँह-ततोड़ उत्तर है. | हमारे बद्यचारी होने से अनन्त अथात्‌ 
अन्त-रहित प्रकृति का अन्त कदापि नहीं हो सकता, यह वात 
दमें कभी न भूलनी चाहिए | अतः मित्रों! श्रथम अपने हो 
उद्धार की कोशिश करो । क्योंकि आत्मोद्धार ही लोकोद्धार है| 
यदि ऐसा न करोगे तो तुम्हारी चम्रगीदड़ की भांति उल्टी लिति 
होगी, निश्चय जानो | 


१४-गृहस्थी में बह्मयच्य 


त्रह्मचय समाप्याय शहधर्म समाचरेद। 
ऋषभ्य विमुक्त्यथ धर्मेणेत्पादयेत्‌ प्रजामू॥ १॥ 
ब्रद्मयय की अवस्था पूर्ण होने के बाद पचीस, व की 

युवावस्था में गृहस्थ धर्म को स्वीकार करे और ऋणल्य विमुक्तवय 
( देव-ऋण, ऋषि-ऋण व पिट-ऋण इनसे छुटकारा पाने के हेठ ) 
धर्म को विधि से सुप्रजा निर्माण करे; न कि छुप्रजा | 
._आाओों में हमारे आचार्यों ने प्रकृति के नियमानुसार तर्मच्य 
के नियम पहले ही से वाँध रक्खे हैं। प्रकृति के नियमों के तोड़ने 
से किसी का भत्षा नहीं हो सकता | यदि उन नियमों के अनुसार 
चले तो मलुष्य स्री के रहते हुए भी श्रह्मचारी हो सकता है। 
अखर्ड त्रह्मचारी में और गृहस्थ-त्ह्माचारी में यद्यपि बहुत फक् 
होता है, तब भी धस-नियम के अनुसार चलने वाला गृहस्थ- 
ब्रह्मचारी भी महान्‌ तेजस्वी, ओजस्वी, यशस्बी, मनस्वी अथात्‌ 
सनोनिप्रद्दी व सामर्थ्य-्सम्पन्न होता है । जिस स्थान में सच्चा 
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तरक्मचारी पहुँच सकता है उसी स्थान में सच्चा ग्रहस्थ भी जा 
सकता है | परन्तु आज सच्चे यृहस्थ ब्रद्मचारी भारत में कितने 
होंगे ? चहुत ही कम ! यह नितान्त सत्य है कि सच्चे गृहस्थ 
ख्रह्मचारी के न होने से ही भारत ग़ास्त हो रहा है; घर घर में 
कुसन्तान फैल गई है, जो कि १२ वर्ष की उम्र के वाद ही अपने 
ब्रह्मचयें का सत्यानाश करने सें प्रवृत्ति होती है। स्त्रय॑ं माता-पिता 
ही अपने कन्या-पुत्रों के त्रह्मचय के नाश का वाल-विवाहद्वारा 
खुहमखुल्ला'यथे्ट प्रधन्ध कर रहे हैं । भला ऐसे नादानों से ,खुद 
उन्हीं की नहीं, तो देश के भलाई की आशा केसे की जा सकती है ? 
जो प्रक्ति के नियमा को पैरों के तले कुचछता है, उसे प्रकृति 
भी कठोरता से कुचलछ डालती है। बहुत से घिवाहित पुरुषों 
का ख्याल है कि अपनी धर्मपत्नी के साथ महीने में चाहे जब, 
हफ़ी में कोई भी दिन और रात में चाहे जितने मरतवे, 
कितने ही काल तक, विषयोपभोग करना बिलकुल शास्ल-संगत 
आओर ईश्वरीय आज्ञा के अनुसार है; उसमें कुछ भी पाप या 
अधर्म नहीं है ओर न उसमें कुछ ह्वानि ही होती है। परन्तु यह 
ख्याल अत्यन्त ग़लत और महा नाशकारी है। भाइयो ! जरा 
प्रकृति की ओर तो देखों ? पशुओं की अपेज्ना मनुष्य कितना 
वलहीन है ? तथा पश्ुओं का जननेन्द्रिय सामथ्ये कितना अल्प 
व नियमित है ? इस पर से मनुष्यों को, जो कि घोड़ा; बैल, हाथी, 
सिंहादिकों से कम शारीरिक सामथ्य रखता है; कितना अत्यल्प 
व अत्यन्त नियमित विषय सेवन करना चाहिये, इसका आप ही 
हिसाव लगाइये | सच कहा जाय तो मनमाना विषय सेधन करने 
वाला पशुओं से भी धया बीता दै । ऋषियों का सिद्धान्त है कि:-- 
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ऋताबती स्वदारेप संगतियां विधानतः । 

प्रहनयतदेवोक्त' शृहस्थाश्रमशलिनाम्‌ ॥ 
“--श्रीयाक्षव्षय 
“ऋतुकाल में अपनी ज्ली से ( धर्मपत्नी से ) विधियुक्त अर्थात्‌ 
शाक्षाज्ञानुसार केवल सन्‍्तान के हेतु समागम करने चाला पुरुष, . 
गृहस्थाश्रस में रहते हुए भी, ब्रह्मचारी ही है।” '“सन्ताना्थ च 
मैथुनम' यह स्पष्ट व सख शाब्नाज्ञा है, याद रक्‍्खो । श्री मनुमहाराज 
कहते हैं--“मास में ऋतुकाल में केवल दो ही रात्रि में जो धर्म- 
शाल्लाज्ञानुसार ल्ली-सेवन करता है वह धमात्मा पुरुष श्री रहते 

हुए भी मह्यचारी है।” 


इसमें का “ऋतुकाल के ” यह शब्द अत्यन्त महत्व का है। 
ऋतुकाल का मतलव स्ली के रजोदर्शन काल का चौथा ही दिन 
नहीं है उस दिन यदि शिवरात्री एकादशी अथवा नवरात्र आया 
शा“... 3 मनन लि लक दम मन मनन म सनक] 
#% ऋतुकाल का सच्चा धर्थ जानना दो और घर में ' होरे? फिर्माण 
करने हों तो लेखक को “'मन-वांच्छित मसन्ताति” नामक गत्यन्त महत्व 
पूर्ण करीय ४०० पृष्ठों को मौलिक किताब ज़रूर पढ़ी, मनन करो व ध्राचरण 
में लाओ | इसमें का एक एक नियम ज़ाख लाख रुपयों का है । किताब हृदय 
मे दी रखने योग्य है। शक हज़ार श्रा उसे आने पर छपवाना शुर्ध कर 
देंगे | मूल्य दो रुपया रहेगा । किताब में लगभग सात भ्राठ झुन्दर चित्र भी 
रहेंगे । 
आडेर भेजने का मुख्य पता:-- 
मेनेजर, रष्ट्रोद्धार-कार्यालय, 
बड़ौदा ' 
(8687२000,8 ) 
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हो तो? अथवा घर में ही कोई मर गया तो ९ क्‍या उस दिन 
कासरिपुचरितार्थ करना ही होगा ? नहीं, ऋदापि नहीं ! चैसा 
करना पूर्ण अधमे व महापाप होगा । 


बस इससे अधिक हम यहाँ पर इस बात का ज़िक्र नहीं 
करना चाहते | विष भी यदि डाक्टर की राय से खा ले वो वह 
भी अमृत के तुल्य फल देता है, बेसे ही अपनी क्ली का सेवन भी, 
यदि धर्म-शाखाहुसार सुतिथि, सुनक्षत्र का विचार कर; श्रमाण' 
में करे तो वह भी परम कल्याणकारी होता है । अन-अ्रमाण! में 
निस्संदेह नाश है । प्रमाण से लेने पर बिप भी रोगियों के लिये 
अमृत वन जाता है। कुसमय पर बीज वोने वाला किसान डूब 
जाता है । ठीक यही न्याय अपनी जी के सेवन में भी समझ 
लीजिये | याद रक्खो, धर्माडुकूल चलने ही से हम, ग्रहस्थी में भी, 
ब्रह्मचारी बन सकते हैं और घर में जैसी चादे बेसी शूर; वीर, 
श्रेष्ठ पुत्र-पुत्रियाँ उत्पन्न कर सकते हैं । अन्यथा पर-दारा-गमन न 
करने पर भी, मनुष्य व्यभिचारी पद को प्राप्त होता है ओर उसकी 
सब तरह से हुरगति होती है श्रमाण:-- 


घर्माथो यः परित्यज्य स्थादिन्द्रियवर्शानुग: । 
श्रीपाणचनदारेश्यो: ज्िपः स परिदीयते।॥ 


* जो धर्मतल्व का परित्याग फरके, इन्द्रिय-बश हो स्वेच्छाचार 
अथोत्‌ अपनी मनमानी करता है; शीत्र ही; धन, म्राण, ल्ली, 
पुत्रादि सभी नप्ठ होकर, उसकी महान दुर्गेति होती है। ओर जो 
धर्मतल्लानुसार चलता है, उसका देखते ही देखते सब तरह से 
उत्कर्ष होता है ओर अंत में सद्गति होती है ) “तदस्मात्सवंप्रयत्नेन 
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धर्म' शुक्र च रक्तयेत !” इसलिये स्व प्रकार से प्रयत्नपूवक धम व 
ब्रह्मचर्य की रक्षा कीजिये। क्यांकि धम ही जीवन है ओर अधम 
ही मृत्यु हैं । तथा अह्मचय ही जीवन है ओर वीयनाश ही स॒त्यु है। 








8. 
१५४--चा लन॑बबाह 

वाल-विवाह यह अत्यक्ष काल-विवाह ही है. । यह पूर्णतया 
अक्मचय्य का नाशक है। वाल विवाह सर्वथा धर्म-विरुद्ध व आ+- 

* कृतिक है | तथा वेद शाद्ञके अ्तिकूल ४8 हैँ । प्रकरति के नियमानु 
सार ही धमंशासत्र में नियम है ) अतः बालविवाह प्रकृति एवं धर्म 
के विरुद्ध केसा है सो अब सुन लीजिए-- 

(१)जो पेड़ जल्दी बढ़ते, जल्दी फूलते-फलते हैं ( जैसे 
केला, पपीता, रेंड इत्यादि ) वे उतने ही जल्दी नष्ट भी होते हैं। 
वैसे ही जो वारूक वालिकायें जल्दी व्याही जाती हैं, जल्दी ऋतु 
म॒ति होती हैं, ( केवल ऋतु प्राप्त होना यही स्ली की युवावस्था का 





# वेदानघोत्य वेदों वा बेद वापि यधाक्रमम्त ! 
ग्रविप्लुत्रह्मचयों गृहस्थाश्षममावसेत ॥ १॥ 
सबसे श्रेष्ठ स्मृ तिकार साक्षात्‌ वेदमृति मनु जी कहते हैं--' जब तक 

लड़का तोन दो था एक बेद पृूण न सीख ले शोर कम से कम २५ व तक 
अ्रखंड बह्यचय तन पालन कर आपने को ग्रृद्रस्थी चलाने के लिये पूर्ण 
समथ न बना ले तव तक शपनी शादी कदापि न करे । यही वेद की आज्ञा 
है ।” स्त्रियों के लिये भी ऐसी ही आज्ञा है । इधके लिये अमाण 

बह्मचयेण कन्या थुवाना विन्दते पतिस । 

घ्रतुडवाग ब्रह्मचयणाश्यो द्या्ं जिगीषति ॥ 
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लक्षण नहीं है। दुध-झुँहे दाँत को इंख चूसने के छायक समभना 
घोर सूर्खता है। ऋतुकाल का सच्चा अर्थ समझो! कम से कस 
गर्भावान के समय स्त्री की आयु १६ वर्ष की होनी चाहिए। ओर 
पुरुष की २५ वर्ष की ) और जो जल्दी लड़के, बच्चे वाढी होती 
हैं, वे वहुत जल्द रोगमस्त हो मृत्यु को प्राप्त होती हैं। प्रत्मत्ष उनकी 
ही- यह हालत है, तब फिर उनके सनन्‍्तान की कोन कहे ? “बाप से 
वेटे सवाई” जल्दी मरते हैं। तदनन्तर माता-पिता सोते हैं 
अपने ही हाथ से अपने कन्या-पुत्रों को चिता पर लिटा कर फूँकते 
हैं और अपना काला मुँह लेकर घर वापस आते हैं | वाह रे प्रेम ! 
(१२ ) जो पेड़ जल्दी नहीं वढ़ते ( जेसे आम, इमली, अमरूद 
इत्यादि ) और जल्दी फूलते-फलते नहीं थे जल्दी मरते भी नहीं । 
बैसे ही जो वारुक वालिकायें ज़्यादा उम्न में व्याही जाती हैं और 
गर्भाधान के समय ञ्ली की १६ व पुरुष की २५ वष. की आयु होती 
है और जो धर्म-नियमों के अनुसार चलते हैं, वे निस्सन्देह सो 
वर्ष. तक जीवित रहते हैं, ऐसा भीष्म-पित्तामह का सिद्धान्त है। 
परन्तु अकाल ही में माता-पिता बने हुए अकाल ही में यमपुर 
सिधारते हैं । “अधमेज्ञा दुराचारास्ते भवन्तिगतायुष: ।” 
--श्री भीष्म । 
(३) घास की अप्नि जैसी जल्दी वढ़दी है वैसी ही जल्दी 
बुक,भी जाती है और खैर, आम, इमली की अग्नि जल्दी नहीं 
बढ़ती और इस कारण जल्दी बुमती भी नहीं। “जो जढदी 
बढ़ता है सो जल्दी गिरता भी है” यही प्रकृति का नियम है। 
(४) आम को जब बौर आती है तो उसमें से बहुत कुछ नष्ट 
हो जाती है । फिर छोटे छोटे फल ( अम्वियाँ ) लगते हैं. उसमें से 
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भी बहुत नष्ट होते हैं। फिर आँवले जैसे बड़े द्वोते हैं. तिसमें से 
भी बहुत कुछ नष्ट होते हैं। जब वे और भी पुष्ट होते हैं. तब कह 
वे आख़िर तक उस पेड़ पर सिर रह सकते हैं। वेसे ह्वी जो 
वालक-चालिकायें वचपन ही में व्यादे जाते हैं उनमें से वहुत मर 
जाते हैं, जिसका अनुभव आज भत्यक्ष हम आप कर रहे है, ओर 
जो पचीख वर्ष तक ब्रद्मचय पालन कर गृहस्थाश्रम में विधियुक्त 
प्रवेश करते हैं थे द्वी केवल सो वर्ष तक जीवित रहकर जीवन का 
पूर्ण आनन्द छट॒ते हैं । 

(५) कच्ची कलियाँ तोड़ने से पुप्पों की महक मारी जाती 
है। उनमें सुगन्धि नहीं मिल सकती | कच्चे फल रस द्वीन, 
ओर रोगकारी होते हैं। कच्चा भोजन पेट में अनेक रोग पेदा 
करता है वैसे ही कच्चेपन में विवाह करने और वीये को नष्ट करने 
से अथोत्‌ अ-पक चीये-पात, से नपुंसकता, हुवेलता, क्षय, प्रमेहादि 
भीपण रोग उत्पन्न होते हैं, जो उस व्यक्ति को अकाल ही में सत्यु 
गोद में पहुँचाने में पूर्ण सहायक बनते हैं । 

(६ ) कच्चा बीज कोई भी किसान खेत में. नहीं वो सकता 
क्योंकि उससे खेती का ओर बीज पाले मालिक दोनों का नाश 
होता है। किसान लोग खेत में बोने वाले बीज को प्राण के ठुल्य 
सम्भाल कर रखते हैं । यदि कभी भुखे भी रहना पड़े तो भी के 
परवाह नहीं करते परन्तु उस वीज को ऋतुकाल ( फसल ) तक 
हाथ नहीं लगाते । वैसे ही मनुष्य को भी अपने वीर्यरूपी बीज को 
२० वर्ष तक पूरे तोर से संभालना चाहिये और नव-मैथुन से 
सर्वेथा बचा रहना चाहिये । “जैसा बोओगे वैसा ही काटोगे” यह 
ध्यान में रखो । 
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(७ ) कच्चे भुट्टों में या कच्चे काठ में घुन जल्दी लग जाता 
है और पक्के में विलकुल नहीं लगता | वैसे ही बचपन में वीर्य 
को नष्ट करने वाले, जब गाँव में कोई रोग फैलता है तव सब से 
पहने काल के शिकार बनते हैं; वैसे २५ वर्ष वाले जह्यचारी शिकार 
नहीं हू | यथार्थ में त्रह्मचय ही जीवन है ओर वीयनाश ही 
सृत्यु है। 


(८) भट्टी में कम पका हुआ घड़ा ( सेवर घड़ा ) पानी के 
संयोग से बहुत जल्दी हट जाता है, परन्तु पक्का जल्दी नहीं दृटता 
वैसे ही कच्चे वीय का पुरुष त्री संयोग से अथवा अनुचित वीय॑- 
पात से जल्दी ही नष्ट-अ्रष्ट हो जाता है| 


प्रकृति के इन आठ प्रमाणों से आपने अब भली भाँति समर 

लिया होगा कि “बाल-विवाह प्रत्यक्ष काल-विवाह ही है ।” “विद्यार्थी 
ब्रह्मचारी स्थात्‌ ।” अथात्‌ सच्चा विद्यार्थी वह ही है जो अह्मचारी 
है । वह किसी बात सें असफल नहीं होता क्योंकि ज्सकी बुद्धि, 
अ्तिभा, विचार-शक्ति स्मरणशक्ति आदि सभी शक्तियाँ तीत्र होती 
हैं । चीर्यभ्रष्ट विद्यार्थी ज्ञानन्पराप्ति में पू्ं असफल सिद्ध होता है। 
हा ! जिस देश में विद्याथी--अवस्था ही में--वचपन ही में--अ्रह्म- 
चर्य का नाश किया जाता है; लड़के को तैरना सीखने के पहले ही 
जो माता पिता उस वेचारे के गले यें ल्ीरूपी पत्थर वांधकर उसे 
दुस्तर संसार-सायर में ढकेल देते हैं, उस देश की उन्नति कैसे हो 
सकती है ९ 

कन्याँ यच्छुति वृद्धाय नीचाय धनचरलिप्सया | 

कुरूुपाय छुशीछाय स प्रंतो जायते नरः ॥ १॥| 
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श्री भगवान स्कन्ध कहते हैं:---जो पुरुष धन की अथवा दहेज के 
छालच से अपनी अवोध कन्या किसी इंद्ध को--खूसद बूढ़ें को, 
नीच को दुराचारी व्यभिचारी को कुरूप को अर्थात्‌ अन्धे, लंगड़े; 
छले, कुबड़े, रोगी, कोढ़ी, अपाहिज--इनमें से किसी को अथवा 
दुगुणी, दु्व्यंसनी को यदि व्याह दें तो वह मरने के वाद नीच 
पिशाच योनि में वरावर जन्म लेता है ओर अपने नीच कर्मों के 
नीच फल भोगता है । 


बाल-विवाह तथा वृद्ध-विवाह आदि दुष्ट-विवाहों की झुप्रथायें 
उठा देने ही से देश में श्रह्मचारी बालक-बालिकायें उत्पन्न हो सकती 
हैं ओर उनकी वागडोर एक मात्र माता-पिताओं ही के हाथ में है ! 
अतझब ऐ साता-पिताओं |! अब विवेक से काम छो। छकीर के 
फकौर सत बनो | धर्म के तथा प्रकृति के नियमानुसार चल कर 
पुण्य के भागी वनो ओर कुल तथा देश का उद्धार करो | 





वीये 
१६-वीये का प्रचण्ड प्रताप 
समुद्गतरण यद्धत_ उपायो नो: प्रक्ीर्तिता । 
संखार तरणे तद्गत, ब्रह्मचय्यो प्रकीतिंतम्‌॥ १॥ 
“जैसे समुद्र के पार जाने के लिये नोका ही श्रेष्ठ साधन है 
बेसे ही इस भव-सागर से पार जाने के लिये अथात्‌ सब दुःखों से 
मुक्त होने के लिये अह्मचये ही उत्कृष्ट साधन है।”” क्‍योंकि “अद्म- 
चारी न कांचन आतिमाच्छेति ।” अर्थात्‌ “ब्रह्मचर्य ही से सम्पूर्ण 
सु्खों की उत्तत्ति है।” ऐसी श्रुति है। 
सम्पूर्ण विश्व में प्राणिमात्र में जो कुछ जीवन-कछा दिखाई देती 
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है वह सब त्रह्मचय का ही प्रताप है। जीवनकला में सौन्दर्य, तेज, 
आनन्द, उत्साह, सामर्थ्य, असासान्यता, मोहकता अर्थात्‌ आकर्ष- 

कत्व व सजीवल आदि अनेकानेक उच्च वातों का समावेश होता 
है। जैसे हाथी के पैर में सभी जीवों के पेर समाते हैं; वेसे ही एक 
त्रह्मचय ही में सब कुछ आ जाता है । “एकहि साधे सब से” 
ऐसा शक्ति-सम्पन्न साधन यदि विश्व में कोई है तो वह एकमात्र 
त्रह्मचय ही है। अतः प्रयल्नपूवक एकमात्र त्रह्मचर्य ही को सम्हालों 
क्योंकि ब्रह्मचय॑ ही सम्पूर्ण शक्तियों का खज़ाना है । 


जो त्रह्मचारी है उसमें दैवी तेज कूट कूट कर भरा रहता है । 
आप की आँखों में जो इतनी ज्योति है. वह किसका प्रभाव है ? 
गाल पर गुलाबी छटा, मुख पर कमनीयता, छाती में अकड़, चाल 
में फौजी ढव आदि यह किसका प्रताप है ? क्लास में प्रथम नम्बर 
रहना, खेल में अग्रगए्य रहना, कुश्ती में किसी से हार न जाना, 
बड़े भारी बोक को सहज ही में उठा लेना, हाथ में लिया हुआ 
काम पूरा करना, एक शब्द दवी से दूसरों को वश में कर लेना, 
वड़ी वड़ी सभाओं में खड़े होते ही, अपनी सुरीली तथा पग्रभाव- 
शाली आवाज़ से बड़े बड़े विद्वांनों की अच्छी अच्छी युक्तियाँ, 
अपनी वाकधारा प्रवाह में वहा देना, अत्यन्त निर्मयता, साहस 
तथा दृढ़ निश्चय का होना--यह सब किसका प्रताप है ? निश्चय 
जानिए यह सब केवल त्रह्मचरय ही का अद्भुत प्रताप है ! कुमार 
अवस्था में सम्हल कर चलने के ही ये सब चमत्कार हैं। 


ये तपश्च तपस्‍्यन्ति कोमारा: त्रह्मचा रिण: । 
विद्यावेदत्रतस्नाता दुर्गाण्यापि तरल्ति ते॥ १॥ 
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वाीमममआ कक । 





“जो कुमार अ्ग्मचारी अ्रग्नच्यरूपी तपक्के तपत्वी हैं. और 
जिन्होंने सविया ( वेद ) से अपने फो पवित्र वना लिया हैं वे हो 
'केवल अद्भुत ओर कठिन से कठिन फर्मा को कर सकते ह और इस 
दस्तर संसार-सागर से तर सकते है ।” 


ब्रक्तचारी पुरुष सर्वत्र दिग्विजयी होते हैं; उन्हें कभी अपवयश 
नहीं मिलता । सम्पूर्ण अपवरशा का मूल एक मात्र वीयहानता हो 
हैँ! वीर अभिमन्यु का नाश क्यों हुआ १ वह समर म॑ जाने के 
पहल भारत-बंशस विसार का “बीज” आरोपण फरके गया था। 
प्रथ्वीराज क्‍यां पकड़ा व मारा गया ? कहते हैं युद्ध म॑ जाते समय 
उसका कमर उसका जा ने कस दा थी | जो वीय को नए्ठट करता 
है, वह हर जगह नष्ट किया जाता है औौर जो दीय॑ को धारता हैँ 
बहीं सब जगह विजयी होता है सच्चा त्रद्मचारी काल का भी काल 
हांता है ! दुश्मन भी उसको सामन कान्तिदान पड़ जाते हे। 
“आत्मिक तेज” जिसको अंग्रेज़ी में परंसनल न्याग्नेटिज्षम 
(ए७78004) (887887) अथवा तेजोचल यानी परसनल आरा 
( ?९78079) 8४7७ ) कहते हैं, अद्मचारी में कूट कूट कर भरा 
रहता है, जिसके प्रताप से लोग उस पर अनायास लदृद् हो जाते 
। वह जो छछ कहदा हैं, वही प्रिय व सत्य मालूम देने लगदा है ! 
ओर सव के चित्त सं उसके लिये पृज्यभाव पंदा होता है । 
एक घना अच्छे अच्छे कपड़े पहिनता है, चेहरा भी उसका 
सफ़ेद होता है, पर उसके तरफ़ देखते ही, हमारा इछ भी अपराध 
'न करने पर भी, हस में एकाएक उसके लिये तिरस्कार चुद्धि जाग्रति 





मे ब्रह्मचयें परंतपः १” ब्रह्मचय ही सब से श्रेष्ठ तपशचयों है। 
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- होती है। इसका क्या कारण १ इसका एक सात्र कारण उसकी 
वीयहीनता ही है। दूसरा एक कोई ग़रीब का नवग्ुवक सततेज 
बालक हं,ता है, परन्तु उसे देखते ही महुष्य के चित्त में उसके 
लिये एकाएक स्नेहभाव जाग्रत होता है। यह किसका गताप है? 
यह सब वीर्य॑पुष्टता वा ब्रह्मचय का ही दिव्य प्रताप है। सारांश 
शुक्रसंचय ही स्नेह का एकमात्र आदि कारण है यह वात अक्षर 
अक्षर सत्य है । 

स्वामी विवेकानन्द जब शिकागों ( अमेरिका ) की प्रचण्ड 
विद्वत्सभा में खड़े हुए, तब वहाँ के समस्त विद्वानों को उन्होंने केवल 
, पाँच ही मिनट में कठपुठलियों की तरह मुग्ध कर लिया। उनकी 
अच्छी अच्छी युक्तियों को अपनी वाक्शक्ति-अ्वाह में, क्षण ही में, 
वहा दिया ओर लोगों को अपना पूर्ण व स्थायी भक्त वना लिया | 
यह क़िसका ग्रताप है ? यह केवल ब्रह्मयतेज ही का प्रताप है, जो 
कि एक मात्र ब्ह्मचर्य ही से भ्राप्त हो सकता हैओर अन्य किसी से 
नहीं । एक विद्वान आता है तीन घंटे व्याख्यान देता है ओर लोगों 
को अपनी वाक्सामथ्ये से हिला छोड़ता है; पर लोग घर पर जाते 
ही वह सब भूल जाते हैं । ऐसा क्‍यों ? यह सब वीरयहीनता के ही 
बदौलत ! दूसरा एक ऐसा ही मामूली मनुष्य आता है, दो-चार ही 
शब्द सुनाता है । परन्तु वे ही दो चार शव्द मनुष्य आखीर दम 
तक नहीं भूलता । यह किसका अवाप है ? यह सब आत्मतेज का 
अथोत्‌ वीर्यवत्ता का अताप है ! घीर्यध्रष्ट पुरुष कमी आत्मचलछी 
नहीं हो सकता और न घह स्थायी अभाव ही डाल सकता है, चाहे 
बद फिर जय बढ़ाये दो, चाहे यु ड सु'ड़ाये ही अथवा चारों वेदों 
का ज्ञाता हो | कहा है;--“एकतश्चतुरो वेदा:प्रह्मचर्य तथेकत: 7: 
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पक तरफ चारों घेदों का पुएय श्रीर दूसरी तरफ श्रह्मचय का 
पुरय, दोनों में श्रह्मचर्य द्वी का पुण्य विशेष है 

अह्यचय के प्रताप से ही श्री भीष्मपितामह के सामने उनके 
महान गप्रतापी गुरु परशुरामजी को हार साननी पड़ी । इतना ही 
नहीं किन्तु श्रीकृष्ण भगवान्‌ फो भी उनके सामने अपना प्रण भूल 
कर आखीर में भुक ी जाना पड़ा ! अह्य ! कहते रोवें खड़े हो 
जाते हैँ ! श्री दद्धमान जी ने एफ द्वी घू'से से इतने बड़े भारी 
प्रतापी रावण को घेद्दोश कर दिया शरीर उसके मुख 
से खून बहाया । एक द्वी उड़ान में सप्तुद्र फो लाँघना, 
बड़े बड़े पर्षतों की सहञ्ञ दी में उठा ले आना 
ओर फाछ के भी मुंह में थप्पड़ छगानां, यह क्रिस का सामश्य 
है? यद सब अ्खरउ तब्रह्मचय' का दी खामर्थ्य है? प्रह्मचय से 
मनुष्य में निस्संशय अहछितीय त्रह्मतेआ प्रकट होता है, जिसके 
फारण चद्द बड़े बड़े अद्भुत कार्य बड़ी आसानी खे फर दिख- 
लावा है । झराज तक जो कुछ बड़े पड़े धामिक व सामाजिक 
परिचंतेन हुए हैं वे सब श्रह्मचारियों ही के द्वारा अथवा अह्मचय 
द्दीफे घल पर हुए है) 

वीयहीनता के कारण आज हम लोगों में अपने पूर्वजों की 
अद्भुत शक्तियों में भी सन्‍्देह्‌ भ्राप्त दो रहा है। क्‍यों न हो ! हमारे 
ही सी वर्ष तक जीवित रहने का यदि हमें सन्देह है, तो फिर 
इश्वरीय शक्तियों के लिये सन्देंह प्राप्त होना स्वाभाविक वात है! 
पुष्पक विमान के लिये भी तो हमें पहले ऐसा ही सनन्‍्देह था! 
परन्तु आज जब श्रल्नत्ष विमानों को देख रहे हैं तव चुप मार कर 
सिर हिला कर कहने लगे कि “होगा भाई, ये लोग यंत्र से चलाते , 


४४ घीय का प्रचण्ड प्रताप 83 [ ६३ 





सभा, अम्मे+ कम. अप 2. आना बुक > +-म्गात-ता-नीजानया-वमाक «ना जनक य- का त जजधमानमपिजान कह नारा ३५० आओ ,ा-आनया, वात मामा ५॥ काम्मानीमानना/अन-अमात. म्गा+ अम्कुपछ। यो, ३ करन कक, 


हैं पर्तु हमारे पूर्वज बिसानों को मंत्र से भी चलाते रहे होंगे ! 
थी सीष्मपितामह भ्रीपरशरामजी और ययातियुन्न, इन्द्रोंने 
अपने पिताओंके लिये और अनेकों ऋषि-कुमारों ने केचलछ परोप- 
काराथ--दूसरों के लिए अह्मचय को घारण किया था। परन्तु 
आज हमारी ऐसी स्थिति हो गई है कि हम खुद अपने ही उपकार 
के लिये त्रह्मचय को नहीं पाल सकते | भला इससे वढ़ कर हमारे 
अात्मिक पतन का और सुस्पष्ठ व पुष्ठ असाण दूसरा कौन सा हो 
सकता है | निर्वीष्य पुरुष फो सभी बातें असंभव सी जान पड़ती 
है। फलत:ः त्रद्मचारी पुरुष के लिये संसार में तो क्‍या परन्तु 
त्रिमुवन में भी कोई वात असंभव व अग्राप्य नहीं है। श्री भगवान्‌ 
शंकर कहते हैं-- 
सिद्धे बिन्‍्दी मद्ायत्ने किंन सिद्धवति भूतले। 
यस्य पसादान्महिंसमा ममाप्ये तारशों भवेत्‌ ॥ १॥ 

अथात--महाव्‌ परिश्रमयूबक विन्दु को साथने वाले अखण्ड 
अह्मचारी के लिये त्रिभ्ुवन में भी ऐसी कोई वस्तु नहीं है, कि जो 
असंभव व असाध्य हो । जह्मचर्य्य के प्रताप से मनुष्य मेरे ही तुल्य 
अर्थात्‌ ईश्वर तुल्य ही सबेत्र बन्दनीय व पूजनीय वन जाता है|” 

वस हो गया ! इससे वढ़ कर त्रह्मचच्ये की महिमा वर्णन 
करना मानवी शक्ति के बाहर है| नह्मचय्ये की महिमा अपरंपार 
है। केवल सच्चे तह्मचारी ही त्ह्मचय्यें की अद्भुत महिसा का 
अनुभव कर सकते हैं । 

अतः भ्राठ-सगिनी-मित्रगण ! तुम भी अह्मचण्य का शक्तिभर 
. पालन कर उसके प्रचण्ड शक्ति की दिव्य छुटा अनुभूत करो। 
यद्यपि तुम्हारे हाथ से आज तक चहुत कुछ अपराध हुए हैं, तो 
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“एको त्ह्म पूर्ण सब जग में, 

छोड़ कपट की गांठ गद्दी की ॥ २ ॥ 
“दुख सुख सो बीती सो बीती, 

याद न-कर ! बरबाद वही को ॥ ह ॥ 
भज्ञानकीदास सुमिर श्री रघुवर, 

गई सो गई, अब राख रही को” ॥ ४ ॥ 





१७-अज्ञान का फल सत्य है 
सत्य कम करोत्यात्मा स्वय तत्फलमश्नुते । 
स्वयं ध्रमति संसारे स्वय' तस्माव्‌ विम्नच्यते-॥ १॥ 
“मतुष्य अपने ही कमी करता है; अपने ही उसके भले-चुरे 
फल भोगता है, अपने ही कम से इस कराल संसार में चक्कर 
लगाता है और अपने ही कर्मो से इन सव से मुक्त भी होता है।” 
सारांश, आत्मघात वा आत्मोद्धार यह सब अपने ही हाथ में हैं । 
श्री मलु महाराज कदते हैं;:--'किया हुआ कुकमे वा अ्रधमे 
कभी निष्फल नहीं दोवा--चादे जंगल में भाग जाय, पव त में 
लिप जाय, आकाश में उड़ जाय॑, चाद्दे पाताऊमे घुस जाय, कहां 
भी पाप कर्मो से छुटकारा नहीं होता? पाप का भूत सिर पर 
सदा सवार ही रहता है? अध्षमे का फल जरदी नहीं मिलता, 
केवल इसी कारण, अज्ञानी वा भोदान्ध छोग पाप से डरते है। 
परन्तु निश्चय जांनो कि वह पापाचरख धीरे घोरे तुम्दारे खुखकी 
जड़ों को बराबर काटता ही चला जा रहा है |” 
प्‌ 
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यदि बालक जानते होते कि उनके ही किए हुए छुकमों के 
कारण उनकी ऐसी दुर्देशा हुई है; उनके छुकर्मों के फल उन्हीं का 
भोगने पड़ते हैं, उस समय दूसरा कोई भी साथी नहीं होता है ; 
थदि वे जानते होते कि काम से भनुष्य वेकाम वन जाता है और 
अकाल ही में मर जाता है. ; तो बे क्या कभी कुकर्मों में प्रदृत्त 
होते ? कदापि नहीं ! अज्ञान ही से मलुष्य कुकर्मों में मरवृत्त होता दै 
और अपना नांश कर लेता है । इसमें कोई सन्देह नहीं है कि 
अशान ही से मनुष्य गडड़े में जा गिरता है। जान बूक कर 
गडडे में छुद पड़ने चाल्े को एक्र तो परोपफारी मद्रापुरुष 
समभना चादिए या तो स्वार्थान्ध था मोद्दान्ध पतित पुरुष 
समभाना चाहिए । भरा ऐसे भात्मघाती फौ कौन तार सकता है ! 

यदि कितना ही बढ़िया पंकान्न तुम्हारे सामने रक्खा जाय 
और तुम्हें यह मातम हो जाय कि इसमें विप मिलाया हुआ है। 
तो क्‍या कभी तुम उस पक्कान्ञ को खाओगे ! हमें पूर्ण विश्वास है 
कि तुम उस पक्कान्न को क॒दापि नहीं खाओगे ! बल्कि वहाँ से 
तत्काल उठ के चले जावोंगे । चैसे ही सच्चा आत्मोद्धारक खियों 
' के और अन्य मोहक पदायो' के वाहरी रंग-रूप में कदापि नहीं 
भूलता; वह फ़ोरन वहां से हट जाता है ओर अपने को बचा लेता 
है । अज्ञानी व मोहान्ध पुरुष ही उसमें फँसते हैं और दीपलुब्ध पतंग 
की भाँति जल के खाक हो जाते हैं। अज्ञान दी रत्यु,हैं और शांत 
ही जीवन है ! “जञानाग्नि:सव कर्मारि भस्मसांत्‌ कुसतेषज्ञु न॑ ।! 
भगवान कहते है:--“क्ञानाप्नि से मनुष्य के संपूर्ण पाप-कर्मे दस्ध 
द्दो जाते हैं और शुभ कर्मो से उसका उद्धार होता है ।” 

हमें अब पूर्ण विश्वास है कि हमने वालक-वालिकाओं . को 
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उनके भाता-पिताओं को; ओर सम्पूर्ण गुरुजतों को यपैष्टरूपमें 
सचेत कर दिया है । अब वे इस अन्थ को पढ़ने पर ऐसा कदापि 
नहीं कह सकते कि हमें मालूम नहीं था !? 

अब आप लोगा को वीर्य-रक्षा के अनूठे व “स्वाहुभूत” नियम 
वत्लाए जाते हैं जिनके द्वारा आप विययों से निश्चय-पूर्वक बच 
सकते हें और जह्मच॑य्य की भलरी भाँति रक्ता कर सकते हैं। इन 
नियमों में के एक एक धाक्य लाख रुपयों के हैं। इन्हीं नियमों के 
प्रताप्र से हम सपल्नी दोते हुए भी श्रखण्ड ब्रह्मन्नय का अंग 
पालन कर रहे है & । फिर जिनके स्त्री नहीं है, वे अपने व्रक्गचर्य 
का पालन करने में समर्थ होंगे । इसमें सम्देह ही क्‍या है? यदि 
एक भी पुरुष, बालिका था वालक इन नियमों के अलशुसार अचल 
कर त्रह्मचय द्वारा अपना उद्धार कर ले तो लेखक उस घ्यक्ति का 
बहुत ही उपकृत होगा ओर अपने को धन्य सममेगा || 

भगवाद्‌ आपको सुबुद्धि व आत्मिक वल प्रदान करे ! 

5 | आपका नम्न सेवक, 
शिवानन्द्‌ 





हक 





#पर अब ताए २५-१-२९२६ शुक्रवार के द्विन हमारी मरहाभागयशालिनो 
सी ० उत्तोपत्तों 'कैलाछवाणिनो? अर्थात्‌ 'चिर समाधिस्य! हुईं हैं। श्रो 
शिवेच्छा | श्ोइप !- शिवानन्द । 

'सचसा--यदि किसी के। वह्ाचय के वियय में किसी शंका का समाधान 
कराना हो तो निम्नोक्त पते पर परछू सकता है। परन्तु उत्तर पाने के लिये 
ट्रिक्िट था रिप्रलाई का फ्रवश्य मेजना हीगा 


प्रता;--शिवानन्द ८/0, प्रो० माशिकरात, पड़ौंदा । 
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८-चवीयेरज्ा के अनूठे नियम 
नियम पद्दिला--“ पवित्र संकल्प ।! 


वक्तव्य--संकरप उन विचारों का नाम दै, जिनमें पूर्ण 
विश्वास भरा दो | परमात्मा विश्वास से होता दे, यह बात हमें 
कभी न भूलनोी चाहिये। यदि सोते समय मलुप्य ऐसा 
सोचकर सोबे कि आज “में चार बजे उद्ँगा” तो तिश्वय.जानों 
कि उस मनुष्य की आँखें चार बजे अवश्य खुल जाती है! आल- 
स्पवश यदि वह फिर से सो जाय तो दूसरी वात है । सामान्य 
विचारों में यदि वह शक्ति है, तो श्रद्धा या दृढ़ भावनापूर्ण विचारों 
से कितनी प्रचण्ड शक्ति होती होगी, इसका आपही अनुमान कर 
सकते हो । 

एक मनुष्य गर्मी के दिनों में घाम से अल्यन्त व्याकुल हो गया 
था। दूरी पर उसे एक पेड़ दिखाई दिया। बेसे ही वह भागता 
हुआ वहाँ गया । पेड़ की शीतल छाया से उसे वहुत ही सुख 
उपजा। वह था “कल्प वृक्ष” । मनुष्य ने मन में सोचा, यदि 
यहाँ पीने के लिये ठंढा जल होता तो क्‍या ही आनन्द द्वोता | ऐसा 
सोचते ही उसके वगल में सुन्दर शीतल मरना निर्माण हुआ | उस 
पर दृष्टि जाते ही वह घोल उठा--“अरे वाह | यहाँतो मरना मौजूद है 
( थोड़ा पानी पीकर ) अहह ! क्या ही ठण्ढा और मीठा जल है ! 
यदि इस समय पास में कुछ भेवा होता तो क्‍या हीं आनन्द 
होता ! ऐसा सोचते ही वहाँ पर तत्काल मेवा से भरे हुए एक 
सुन्दर पात्र निमोण हुआ ! उसे देखते ही उसने सोचा. 'ऐं--यह 
क्या चमत्कार है ? मातम होता है. यहाँ पर कुछ शैतान का खेल ! 
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' है ! ऐसा सोचते है उसे वहाँ पर इधर-उधर चारों ओर नाचने 
कूदने की डरावनी आवाज सुनाई देने लगी। उसने सोचा सचमुच 
यहाँ पर स्मशान ही मालूम होता है। कहीं ऐसा न हो कि कोई 
शेतान मेरे सामने आ के खड़ा हो जाय ।' ऐसी शंका करते ही एक 
महान्‌ बिकराल “भूत” उसके सामने आकर खड़ा हुआ और 
उसकी ओर गुराते हुये देखने लगा। मलुप्य ने डर के मारे आंखें 
लगा लीं और मन में कहने लगा अरे वाप ! यह मुझे खाय तो 
नहीं जायगा ! ज्योंही उसने ऐसा सोचा ट्योंदी उस पिशाच ने 
उसको मुँह मे डालकर तत्काल खा लिया । 

ठीक यही दशा अच्छे या बुरे विचार करने वालों की भी 
हुआ करती है | कल्पवृत्त कहाँ है; यह तो हम नहीं जान सकते, 
परन्तु ऐसा कोई भी स्थल नहीं है कि जद्दां परमात्मा न हो । वह घट 
घट में और श्रणु परमाणु में सरया हुआ है| और ईएवर से बढ़कर 
दाता कव्पवृच्त दूसय कोई भी नहीं दो सकता और आप हम 
सथ उसी की छाथा में बैठे इये हैं। तब पेसे सवेन्र व्यापमांत 
कल्फ्यत्त के सामने मनुष्य की सम्पूर्ण भछी घुरी फामनाये' 
होंगी इसमें सन्देंद्र दी क्या है अच्छे विचारों से उसे अवश्य ही 
मेवा मिलेगा और बुरे विचारों से वह पिशाचों द्वारा अवश्य ही खाया 
जायगा । सारांश, मलुष्य अपने ही विचारों से नट्ट और श्रेष् 
चनता है, इसमें कोई भी शक नहीं | चाहे कितने ही गशुप्ररूप से 
हृदय के भीतर हम कोई कल्पना--फिर कमे तो दूर रहा--करते 
हों तो उसे भी परमात्मा देखता है और उसके भले-बुरे फल हमें 
वरावर देता है। “मन एवं मलुष्याणां कारण वंध मोक्षयों:-- 
भगवान्‌ का यह अटल सिद्धान्त है। मन ही मनुष्य को ग़लाम 
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बनाता है। मन ही मनुष्य को स्वर्ग में या नरक में बिठा देता है। 
खरे या नरक में जाने की कुजी भगवान ने हमारे ही हाथ में दे 
खी है ? उसे सीधी था टेढ़ी घुमाना हमारे ही हाथ में है। महु'व 
क्षी सुगति व दुर्गति उसके भर्ती धुएे संकहपों, विचारों पर दी 
सर्वथा निर्भर है। पापमय विचारों से वह पापात्या और पुण्यमंयो 
विचारों से वह निःसन्देह पुण्यात्मा बन जाता है | उद्धव पवित्र 
विचारों से,कितना हू पवित मनुष्य क्यों न दो घह भी उच्चाति- 
उच्च पव्रिधात्मा बन सकता है। परन्तु भगवान, कहते है “उसके 
बुद्धिका निश्चय पूरा होना चाहिये।” अथोत्‌ ऐसा पुरुष फिर पाप 
के नहीं कर सकता । “विश्वासो फलदायकः !--्यह भगवाद का 
वचन है | जितमा विश्वास अधिक होगा उतना उसका फल भी 
अधिक ह वा है | महापुरुषों का विश्वास इतना प्रवल और अनन्य होता 
है कि वे पानी का घी और वाह की चीनी तक, वना सकते है। 
ऐसा ही अनन्य विश्वास हमारा भी होसा चाहिये | “संशवात्मा- 
विनशयति?--संशयी पुरुष का नाश होता है। 'अत्तः निःसनदेह 
भाव से संकरप करने पर हमारा अवश्य ही उद्धार होगा, ईर्म 
कोई भाश्रर्य नहीं है! सच पूछिये तो छुकस्पता ही शैतान है। 
अतः जिसको तरना हो उसे चाहिये क्वि- हृठपूर्वक छुलुद्धि को! 
कुविचारों को, त्याग कर झुबुद्धि को धारण करे और आज ही 
से, इसी समय से, पविन्न विचारों को शुरू कर दे ! तिःसन्वेह 
अपरिमित कल्याण होगा । अतः निद्रा के पूरे रोज पाव घण्टा 
अवश्य पवित्र संकल्प किया करो । इससे सब कुस्वप्रों का नारा 
होकर, तुम में एक अद्भुत देवी शक्ति भकट होगी और तुम्हारे 
सम्पूरों मनोरथ सिद्ध होंगे। “पुरुष प्रथह्नस्य असाध्य॑ नाखि* 
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मंनुष्य के उचित श्रयत्न करने पर असाध्य कुछु भी नहीं है। आज 
बीज बोया और कल फल चाहा, ऐसे अधीर मनुष्य को कदापि 
यश नहीं मिलता । यदि जल्दी फल न मिले तो मन भें सममो 
कि पहले के पाप-संकल्प अधिक हें; : परन्तु वे पुएय-संकलपों द्वारा 
निश्चय ही परास्त होगे | जब तक हृद्य॑ के अपविल्ल भाव हट न 
ज़ाँय तव तक हंठपूवक अबल घेग से पुनः पुनः चेष्ठटा करो। 
भगवान्‌ कहते हैं कि “तुम्हारी यह चेष्ठा कभी निष्फल न होंगी; 
तुम्हारा अवश्य ही उद्धार होगा !” नहि कल्याणकझृत्‌ कश्चित्‌ 
दुरगेतिं तात गच्छृति ।” . 

“घ्वनि वैसी ग्रतिध्वनि/--यह भी प्रकृति का एक अठल 
सिद्धान्त है । यदि हम कुएं में माँक कर: कहें कि “नाश 
हो तेरा” तो उधर से भी नाश हो तेरा” ऐसा ही जवाब 
मिलेगा ओर यदि “भला हो तेरा” ऐसा कहें तो ऐसा ही 
उत्तर मिलेगा । झतः जिस प्रकार हम भगवान्‌ की स्तुति प्रार्थना 
वा संकल्प करेंगें, ठीक वैसे ही अगवान्‌ भी हमें कहेंगे । यदि हम 
कहेंगे कि भगवान्‌ ” आप वीयबान्‌ हो, भाग्यवान्‌ हो, तो भगवान्‌ 
भी उलट कर हम से यही कहेंगे, कि “आप वीयबाब हो, भाग्यवान्‌ 
हो” इत्यादि | इस पर भी हमारे घमंशाञ्ओं में जो ईश्वर के स्तोत्र 
और मंत्र नित्य पाठ के लिये रक्खे गये हैं, उनमें हमारे उद्धार का 
कितना उच्च हेतु भरा हुआ है, यह पूर्णतया सिद्ध होता है। अतः 
जिस प्रकार हम अपने को वनाना चाहते हैं उसी अकार से स्तुति 
प्राथेना “निःशंक” भाव से रोज किया करें; वहुत ही उपकार होगा । 

तुलखी अपने राम को, रीक भजे चहे खीम। 
खेत परे पर जामि है, उलटा छुलदा बीज॥ - 
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इसी प्रकार हमारे कायिक, वाचिक, मानसिक शुभाशुभ कम 
के फल भी हमें अवश्य हीं मिलते हैं । मामूली वीज तो कोई 
उगते भी नहीं, परन्तु कमंवीज एक भी उगे विना नहीं रहता; 
सभी फलरूप होते हैं। शत: प्रात:काऊल उठते ही प्रथम अ्रद्मन्त 
प्रेम से एक-दो, चार बढ़िया स्तोत्र वा भजन रोज कद्दो श्रीर फिर 
अलग पवित्र आसन पर बैठ कर, अत्यन्त दृढ़ विश्वास से नीचे 
दिये अन्नुसार पविन्न व उच्च संकटप किया करो । देखो, संकरप 
दी करते करते तुम में कैसा दैधी तेज भवेश करता है। 
“संकल्प-प्राथेना?! 
“बक्रतुएड महाकाय सूर्य कोटि-समप्रस । 
निर्वध्न॑ कुछ मे देव | स्ेकायेंत्रु सर्वदा ॥ १॥ 
“सर्व स्प बुद्धिबपेण जनस्य हृदि संस्थिते | 
स्वर्गां5पवर्गदे देधि ! नारायणि | नमोस्तुते ॥ २ ॥ 
“गुरुत्र झा शुरुविंष्णु: गुरुदेंवो महेश्वरः। 
शुरु: साज्षात्‌ परध्रह्म तस्मे भी गुरुपेनम: ॥ ३॥ 
१--मन ही गणेश ( गण-इश अथात्‌ इन्द्रिय समूह को हिलाने 
वाला स्वामी ) है। ह 
२--बुद्धि ही सवोन्त्व्याप्त ज्ञानदेवी सरस्वती हैं । 
३--आत्मा ही परञह्म परमात्मा है। और, 
४--आत्मा ही सत्वस्ज-तमात्मक त्रिमूर्त श्रीदत्तात्रेयस्वरूप 
सदगुरु है | 
आरथ:--/हे वक्रतुण्ड ( टेंढ़ी शुए्ड वाले) “कार ! आप 
विश्नोदर हो, विश्वव्यापी हो। अनन्त कोटि सू्यतुल्य आपका प्रकाश 
| आपको ' मेरा वार वार प्रणाम है। हे भगवान ! मेरे सम्पूर्ण 
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विव्न नष्ट करके मेरे सम्पूर्ण कार्य सदेव सिद्ध करो ।” “सम्पूर्ण 
लोगों के हृदय में बुद्धिप से सदा विराजमान रहने वाली ओर 
स्वर्ग तथा मत्षि दँने वाली है परम दयाछु माता, दंवीं नारायण ! 
तेरे चरण कमल सें मेरा वाखार प्रणाम है।” “आप मुमे सदैव 
सुवुद्धि दो ।” “हे जगदुगुरो |! आप ही त्रह्म, विष्णु महेश्वर हो; 
सम्पूर्ण जगत्‌ के श्रेरक तथा चालक हो | आप ही की आज्ञा से 
चन्द्र सूर्य प्रकाशित होते हैं। वायु बहता है, मेष वरसते हैं और सम्पूर्ण 
चराचर जीव अपना अपना काये सुयंत्रित कर रहे हैं । आप साज्षात्‌ 
परतहाय परमेश्वर हो, आप अनाथ के नाथ हो, ठोकर लगने पर 
भी, सम्हालने वाली भूमि की तरह अनन्त अपराध हाथ से होने 
पर भी--महान्‌ अपराधी होने पर भी--हमें सम्हालने वाले, 
हमारे एकमात्र आधार आपही हो, हम आपही के शरण हैं। 
आप शरणागतवत्सल हो; आप हमें सच्चा सनन्‍्मागें दिखलाओ 
ओर हमारी वॉह पकड़ कर हमें सन्‍्मागे से कभी विचलित न होने 
दो | आपको मेरा समम्र वारवार प्रणाम है ।? 5 
त्राहिमाम ! ऋहिसाम !! त्राहिमाब्‌ !!! 
#द्रेरक संकटप” | 

१--ईश्वर सर्वत्र व्यापमान है; इश्वर मेरे भीतर है; में इंश्चर 
हैं । “अहंज्रह्मास्मि” यही मेरा सच्चा स्वरूप है | 55 ! 

२--इश्वर सतस्वरूप, ज्ञानस्वरूप व आनन्दस्वरूप है; इश्वर 
सच्चिदानन्द है; ईश्वर मेरे भीतर है; में भी सच्चिदानन्द्रूप 
हूँ | ३+ | 

३--ईश्वर पूर्ण निर्मय, निःसंग व निष्पाप है । में भी पूरा 
निर्मेय, निःसंग व निष्पाप हैँ । 55 ! 
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--ईश्वर परम वीयचान, पूर्ण साग्यवान्‌ व असीम सामथ्य- 
वान्‌ है। मेरा भी स्वरूप वही है; में भी परम वीयवाबन पूर्ण 
भाग्यवान व असीम सामथ्यवान्‌ हूँ ! 


०५--ईश्वर पूर्ण निष्कास, मिषिपय व, निर्षिकारी छे इधर 
भुम में है; में भी पूर्ण निष्काम, निर्विष्य व नि्विकारी हूँ । 


आवश्यक सूचना:---में”? शब्द “इिश्वर” वोधक है, न कि 
शरीर वोधक | क्योंकि यह साढ़े तीन हाथ का अभिमानी चोला 
सत्यु के वाद ज्यों का तो पड़ा रहने पर भी “में? नहीं कह सकता | 
अतः “में? यह स्ेव्यापी' शब्द केवल ईश्वर बोधक ही समझना 
चाहिये; न कि देह का बोधक । देहामिमान से अ्धःपतन होगा 
यह बात सदा ध्यान में रखना चाहिये । 

६--में ईश्वर हूँ, मेरी शक्ति अनन्त है । मैं जो चाहूँ सो कर 
सकता हू । ४ | 

७--मैं पुरुष हूँ; प्रकृति मेरी स्रीहे; अतः अकृति को मेरी 
आज्ञा अक्षर अक्षर भाननी होगी । 


८---अथ प्रकृति देवि ! मन तथा इन्द्रियां कों बिपय का 
स्मरण न करने दो । उन्हें विषय की ओर न जाने दो। उन्हे 
विपय से पीछे हटाओ ! उन्हें विषय से खूब सम्हालों | हरगिज 
उनका नाश न होने दो। उन्हें विवेक से शान्तव सुखो करा। 
देखो इस आज्ञा का ठीक ठीक पालन करो। 


द्वितीय सूचना:---अब नीचे के संकल्प हृदय की ओर देखते 
हुये करो; भानों परमात्मा हृदय में ही बैठे हुए हैं और-हस “भक्त 
भाव से, परमात्मा से बातचीत कर रहे हैं। इन सह्ूत्पों से शरीर 
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पर अत्मद्भुत परिणाम होते हुये दिखाई देंगे। रोगी भी निरोग 
होंगे, क्रोधी सी शान्त होंगे ओर कामी भी ऋह्मचारी होंगे । इस 
निश्चय को पूर्ण सत्य जानो। परन्तु दृष्टि हृदय पर लगी हुईं होनी 
चाहिये ओर परमात्मा को हृदयसर्थ समझा उसे सम्बोधित कर 
संकल्प करना चाहिये । । 

९--हैे परमात्मन्‌ | आप श्रेमस्वरूप, शान्तिस्वरूप व क्षमारूप 
हं। । इस दास के नसनस सें प्रेम का, शान्ति का तथा क्षमा का 
सब्चार हों रहा है | उनकी समसनाहुट का में अनुसव कर 
रहा हूँ । ४ |... ॥ 

१०--भगवन्‌ ! आप के पास दुःख, रोग, चिन्ता, भीति 
दारिद्रय कहाँ ? आप सदा सदा सुखी, निरोगो, निश्चिन्त, निर्भय, 
लक्ष्मीपति हो | संख, समृद्धि, शान्ति, आरोग्य, निर्मेयता, आदि 
मुझ में संचार कर रहे हैं, ऐसा मेरा इृढ़ विश्वास है। पहले से में 
अधिक आरोग्य हैँ, अधिक निर्सय हैँ, अधिक शान्त हूँ, निविकारी 
हैं । 3 | ह 

११--आज रात्रि में स्वप्न-दोप नहीं होगा में बहुत जल्द 
दुरुस्त हूँगा ! भगवन्‌ झुझे; सम्दालों! वीर्य नाश होने के पहले 
ही मेरी आँखें खोल दो, मुझे जागृत कर दो, अब में किसी से 
नहीं उर्ँगा, क्योंकि मेरा रक्षक अझ्ञु है । <* ! 

१२--नृत्तियाँ अब दिन-वर्दिन पवित्र हो रही हैं; दृष्टि में 
प्रत्येक ख्री के लिये माठुभाव समाया है, कानों में अल्मचारियों का 
यश गूँल रहा है। में झब त्रक्षचर्य का पालन कर रहा हैँ, मेरा 
उद्धार हो रहा है | ४३% ! ह ' 

१३--अभो), मैं तेरा हैँ ओर तू मेरा है| 
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“अब करुणा कर कीजिए सखोई, 
जा विधि मोर परम हित होई॥” 
त्राहिमाम्‌ ! त्राहिमाम्‌ || त्राहिमाम !!! 

इस पकार रोज़ श्रातःकाल, सायंकाल, ओर भोजन के समय 
ऐसे केचल तीन ही वार यदि विश्वास और दढ़ता के साथ हम 
संकल्प करेंगे तो अपरन्पार कल्याण होंगा । महापुरुष कहते हैँः-- 

“स यः संकल्पत्नह्म त्युपास्ते क्लृदान्वे सः। 
लोकान_ घूवान छुव प्रतिष्ठान प्रतिप्ठिते ॥१॥ 

“जो इस संकल्परूपी त्रह्म की नित्यग्रति उपासना करता है, 
वह निर्भय होकर इस लोक व परलोक में इश्वर के तुल्य पूजनीय 
वन जाता है ओर उसका सर्वत्र सत्मान होता है ।” 

“खबे पपि छुखिन: सम्तु स' सब्तु निरामय:। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिदृदुःखमाप्छुयात्‌” ॥ऐ॥ 
वशान्तिःपुष्टिस्तुप्श्रास्तु | 
शुर्भ भवतु | 
। तिथास्तु' प्र 





“पवित्रमातृभाव-दृष्टि ” 
नियम दूसरा :-- 
वक्तव्य--वीय-रक्षा के लिए हमें हनुमानजी को मुख्य आदेश 
मान उनकी तरह प्रत्येक श्री की ओर, यदि देखना ही हो तो 
“माठ्वत्‌ परदारेपु” आथोत “पर तिथ मात्त समान” इसी पवित्र 
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पाम्ाढ- मकर मक आन है; थ.. एप ाणयाशागम॥ 'रग..ने। कब 


दृष्टि से देखना चाहिये | परन्तु किसी ख्री की ओर आँख उठा 
कर न देखना ही पवित्र दृष्टि वनाए रखने का सर्वोत्कष्ट माय है । 
किसी ञ््रीका ध्यान व स्मरण कदापि म करो। स्त्रियों के कोई 
चित्र किंवा मूर्ति भी कभी न देखो, फिर स्रियों की ओर देखना 
तो दूर रहा | यदि किसी ञ्ली का ध्यान आंवे तो तत्काल अपने 
परमात्मा के फोटो का तथा अपनी माता का ध्यान करने लगो | 
अपनी मा वा ईश्वर को उस स्त्री में देखने लगो। कोई अंग 
ग्रत्यद्धञ स्मरण हो तो “उसी क्षण” अपनी माँ के उसी अंग पत्यज्ञ 
को उसमें स्थापित करो । निःसन्देह तुम्हें अपनी करनी पर अत्त्यंत 
लज्जा व घृणा प्राप्त होगी ओर तुम उस स्त्री का नाशकारी ध्यान 
करना ही छोड़ दोगे । यदि कोई खरी सामने भी आ जाय तो 
फ़ौरन अपनी दृष्टि नीची कर लो; दृष्टि ऊपर हरगिज्ञ न उठाओ; 
ओर तत्काल मन में, “भगवज्ञाम स्मरण” अथवा माँ” “मां”? 
“मां? “मां? इस भहामन्त्र का निरन्तर जप करने लग जाओ; 
निस्सन्देह तुम्दारी सम्पूर्ण पापमय वासनायें दग्ध हो जाँयगी 
ओर मन पूर्णतया पवित्र बना रहेगा । मादनाम पवित्र है, 
मातनाम का जप इतना श्रेष्ठ है कि कुचिन्ता उसके पास आ 
दी नद्ीीं सकती | अवश्य अनुभव कीजियेगा; परम उद्धार होगा। 
यदि किसी ख्रीले बातचीत करने का पसंग ही आवबे, तो वहुत कम 
वातचीत करों और उन्हें 'हे वहन, हें भां” इटादि 
पवित्र नामों से सम्बोधित करों | परन्तु हमेशा दृष्टि को नीचोीं 
वनाये रखने की बात कसी मत भूछों; इस घात 
को अपने हृदय पद पर अंकित कर रबखो । स्री-समाज में 
आवागमन सहसा न करो | स्तलियों से एकान्त में वात चीद करना 
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सर्तरथा त्याग दो । क्योंकि वैसा करना स्री-पुरुष दोनों के लिये 
हानिकर व नाशकर है। भक्तदास वामन कहते हैं:-- 


यदपि भात भगिनी खुता तऊ न बैठे पास | 
प्रवला हैं ये इन्द्रियाँ करो न तुम विश्वास | 


श्री लक्ष्मणजी की तरह प्रत्येक ञ्लरी को सखत्री जगन्नननी 
जानकीजी का ही रूप समझ कर, मात्भाव से उसे मन हों मंत्त 
प्रयाम करे और “सिया शामसय झूव जग ज्ञानी “-ऐसा पवित्र 
चिन्तन करने लगो | 


स्षियों को “पर नर तात समान” ऐसी शुद्धदृष्टि रखनी 
चाहिये निस्‍्सन्द्ेह उद्धार होगा । भातृ-चिन्तन था देश्वर/चिन्तन 
यह विपयचिन्चन को मिटाने की एक घड़ी द्वी उत्ह्ृष्ट दवा 
हैँ | श्राप भी इसका सेवन कीजिये और श्रपना उद्धार 
कर लीजिये । जब तक हमारी दृष्टि बन्द है, हम निद्धित है 
तव तक बगल सें पड़े हुये महा विपधर काले सांप संभीहम . 
नहीं डर सकते; पूर्ण निभय बने रहते हैं । परन्तु दृष्टि पड़ते है 
उसका कितना भर्यंकर परिणाम होता है यह तत्काल स्पष्ट दिख 
देता है। बेसे ही जब तक किसी स्री की ओर हम पलक उठा के 
नहीं देखेंगे, उसका मुँह काला है था गोरा है ऐसा नहीं जानेंगे 
तब तक यदि प्रत्यज्ष हमारे सामने उवशी भी आ के खड़ी क्या 
नहों जावे तो वह सी हमें एक रत्ती भर डिया नहीं सकती॥ 
हमारे चिंच को दिचलित नहीं कर सकती | परन्तु दृष्टि जाते हीं ' 
नष्टदृष्टि पर्तिग को तरह, उस मनुष्य के वाहर-भीतर आग लग 
जादी है। भ्रीमान शंकराचाय कहते हैं-- 
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दोपेण तीत्रो विषय: कृष्ण सर्प विषादपि ! 
घिपं निदन्ति भोक्तार दृष्टारं चक्त पाप्यदम॥ १॥ 
“विवेक चूड़ामणि। 

अर्थात:--काले सांप के विष से भी बढ़कर विषय-जन्य 
दिप अटन्त भयानक है। विप तो पी लेने पर मनुष्य मरता है 
परन्तु यह विषय-विप इतना उम्र है कि केवल उसकी ओर देखने 
मात्र ही से मनुष्य धूल में मिल जाता है ! भक्तदास वासन ने क्या 
ही ठीक कहा है किः--- 

अहि घविप तो कादे चढ़े, यह उइगवत चढ़ि जाय 
ज्ञान, ध्यान, वर, धर्मे, को प्राण सहित खा जाय ॥ १॥ 

“ज्ी के सारे शरीर में जहर भरा हुआ है” ऐसा कहने की 
जगह यदि यों कहा जाय कि “सच विप दृष्टि ही में भरा हुआ 
हैं? तो बहुत ही चथाथ होगा । सारा संसार आपको यदि कण्टक- 
मय ही मालम होता हो तो स्वयं अपने पेर में जूता डालकर बाहर 
निकलना ही आपकी वुद्धिमानी होगी | शिकायत करना निरी 
मूखेता है । क्योंकि आप समस्त संसार को निष्कंटक तो नहीं 
वना सकते हो और न उसे चमड़े से ही ढांप सकते हैं ? उसी 
अकार सम्पूर्ण जगत को आप नारी-रहित तो वना नहीं सकते 
हो। हां, अपनी ही पापमय दृष्टि को आप अवश्य पवित्र वनां 
सकते हो | इसी में आपकी वुद्धिमानी है ओर सदगति है। स्त्री 
जाति पर व्यथ कुत्सित कटाक्ष करना निरी भूखंता है। अतः हृष्टि 
को नीची रखने ही से दम विषय के हलाहछर विष से वच 
सकते हूँ। जब तक दम अपनी दप्टि उठा कर किसी ही 
पर नहीं डालंगे तब तक हमारा अह्मचये निःसम्देद अट्टर चना 
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रहता है, यद अनुसमवसिद्ध वात है। आप भी इसंका अवश्य 
अनुभव कीजिये, निस्सीम कल्याण होगा । 

एक वार शेष जी बीमार पड़े । वहुत दवा की परन्तु आराम 
नहीं हुआ । अन्त में धन्वन्तरी ने शेप जी की आँखें वाँधी, ओर 
फिर दवा दी । तब वहुत जल्द दुरुस्त हो गये। मित्रों ! शेष जी 
के नेत्र क्यों बांधे गये, जानते हो ९ सुनो, जब तक शेष जी के नेत्र 
खुले थे तब तक उनके नेत्रों से निकलने, वाली विपमयी ज्वाल्लाओं 
से सव औषधि विलकुल विप वन जाती थीं;. अम्रतवलली भी 
विषवलली वन जाती थी । नेत्र जब बाँधे गये तभी .द्वा दवा 
वनी रही और वे चंगे हो गये | इसी प्रकार जब तक हम अपनी 
विषयपूण पापी दृष्टि को बन्द अथोत्‌ नीची नहों करेंगे तब तक सात 
जन्म में हमारा सुधार नहीं हो सकता | अत: चंचल चित्त चाढों 
को पर-ल्ली की ओर देखना पुकद्म प्तिज्ञापूर्वक त्याग दी देना 
चांदिये। जो घण करके इसके अनुसार चल्लेगा, 'उसको अवश्य 
ही मेवा मिलेगा । उसका अवश्य ही उद्धार होगा ओर जो मोद 


वश पर-ख्री की तरफ्‌ ताकेगा उसके! उसका ही निर्मित पाप- , 


रूपी पिशाच अ्रवश्य द्वी खा डालेगा | विषयी दृष्टि को. बन्द करने 
से-किली स्री की ओर विलकुल न ताकने से-पापी से पापी 
मनुष्य भी वहुत जल खुधर सकता है। नीची अर्थात्‌ नन्न दृष्टि 
ही से मनुष्य ऊंचा से ऊंचा चच सकता है | जो गीध या ऊ ८ 
की तरह किसी स्री की ओर गर्दन उठा के वा छुमा के ताकेगा 
बह फौरन नरककु'ड में जा गिरेगा । नीच पुरुष सती ख्ल्रियों की 
ओर भी पाप की ही दृष्टि से देखा करते हैं। भला ऐसे नारकी 


पुरुषों का कैसे मछा है। सकता है? मक्त दाख वामन कहते हैः 
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“चदक मरक नित कुमति बन तकत चछत चहूँ ओर | 
घामव |! ऐसे अधम नर पड़े नरक में घोर ॥ 


ऋष्यमृूक पवेत पर जब श्री सीता देवी के गहने श्री लक्ष्मणजी 
के सामने जांचने के लिये रक्‍्खे गये तब श्री लक्ष्मणजी क्या ही 
उत्क्छ उत्तर देते हैं: 
“नाहं जानामि केथूरे नाह' जानामि कुण्डल्े। 
नूपुरेत्वभिजानामि नित्य” पादाभिवन्द्नाव” ॥१॥ 
“इन सब गहनों में केवल नूपुर ही मरे पहिचान के हैं जो कि 
रोज़ वन्दन करते समय में श्रीसीता माता के चरणों में देखता 
था । इन केयूर कुणडलों को ओर अन्‍य गहनों को में नहीं जानता 
हैं। क्योकि चरणारविंद को छोड़ कर मेने दृष्टि उठाकर कभी 
'ऊपर देखा ही नहीं !” अहह | धन्य है श्री लक्ष्मणजी, आपकी 
यह आदश-शिक्षा | यही कारण था कि आप चोदृह वर्ष पर्यन्त 
श्रीसीतादेवी जेसी त्रेलोक्य सझुन्दरी के साथ रहते हुये सी अपना 
ब्रञ्मचर्य का अन्दूट पालन कर सके और मेघनाद जेसे प्रबल शत्रु 
को मार सके | मेधनाद ते। केवल “इन्द्रजीत'” द्वी था, परन्तु 
श्राप उससे भी बढ़कर 'इन्द्रिय-जीत” थे । श्रीमच्छुछूरा- 
चार्य कदते हैं, “'जित॑ जगत्‌ केन ? मरने हि येन !” खत्य है, 
पक मात्र इन्द्रियजीत? ही सम्पूर्ण च्ेकोक्य का जीत खकता है ! 
भाइयों | तुम भी अपनी दष्ठि श्रीछद्मयजी की तरद्द पवित्र 
बनाओ | प्रत्येक ली के सामने दृष्टि के सदैव नीची दी रक्‍खो 
और मन में ईश्वर का घिन्तन वा “माँ, माँ, माँ,” इस पवित्र 
महा मंत्र का अट्ूट जप शुरू कर दे। | तब ही - तुम ब्रह्मचय का 
दर 
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सच्चा पालन फर सकेगे और फामरूपी मेघनाद-फो निम्चयपूर्वक 
मार सकागे। सार्राश यद कि किसी स्री फी ओर .न देखना ही 
भरह्मचयं-रक्ता का परम स्ेष्ट रहरुप है--उपाय दै। 





'सादों रुन-सहन 
नियम तीसरा :--- ' 
वक्तव्य:--अ्र्मचर्य-रक्ञा के लिये हमें अपना जीवनक्रम 
"36 ॥ज्ञ98 गाते पाठ) (#पा॑घ8” यानी "सादा वतोव और 
डँचा ख्याल” इस सदुपदेश के अनुसार अत्यन्त सीधा-सादा प्रकार 
का रखना होगा; क्‍योंकि सादापन ही वड़प्पन का चिह्न है, बल्कि 
रहस्य है | भंप्रणो४7९5$ 75 [[56) 27९४(॥८०४५ संसार में आज तक 
जितने महापुरुष हुए हैं वे सब सादी दी रदन-सददन से हुए हैं। 
अधिक सुख-सोग की सामग्रो से घिरे रहना मानों अपने के 
व्यभिचारो द्वी बनाना है। ऋद्वार से कामदेव जागृत हे।ता है। 
चिलासप्रियता से तन, मन, धन, तीनों दरवाद हे जाते है। 
पेश-आराम का चसका दी मनुष्य फो धूल में मिला देता है। 
आराम-तलब मनुष्य के कामरिपु पटक पटक कर मांरता है! 
यही कारण हे कि गरीबों से धनी छोग विशेष कामी और विशेष 
'डुःखी रहते हैं। नस़रेवाजी से मनुष्य आतिशचाजी की तरह 
बिलकुल जछ उठता है। नकाशीदार लैोटा या गिलास में जैसे 
सर्वत्र मैल भरा रहता है, उसी प्रकार नख्रेबांज ख्ली-पुरुषों में 
भी काम, क्रोध, अहंकारादि मैल विशेष भरा रहता है। 
सत्पुरुष फहते हैं :-- । 
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भीतरसों मेलो दियो, बाहर झूप अनेक । 
नारायण तासों भले, कीझा तन मन एक ॥ 


खुद “न-खरा” शब्द ही मनुष्य की खोटी चाल को सावित कर 

रहा है । विशेष सज-धज करना, ऊँचे ऊँचे और रंगे-विरंगे 
भड़कीले व कामोत्तेजक कपड़े पहिनना, अपने हाथ अपने गले में 
मालायें पहरना, अंग में ओर बालों में सुगन्धित तैल, इच्च आदि 
लगाना; नेक्टाई, कॉलर, रिस्टवॉच से अपने को सवारना, वार बार 
शीशे में सूरत देखना, पान से मुँह लाल करना/--यें सब त्रह्मचर्य 
के लिये काल के समान हैं | परन्तु शोक की वात है कि कई सयाने 
माता-पिता खुद अपने ही हाथ से, अपने वच्चों के। इन विपय- 
अवृत्तिकर बातों में फँसा रहे और इस प्रकार अपने 
धच्चों के विगाड़ रहे हैं | भला ऐसे लोग विपय के 
जीत सकते हैं ? “कहत कवौर सुनो भाई साथो, ये 

क्या लड़े गे रण में ?” थदि हमारे इढ्े-गिढे रऋ्बगरपूर्ण सामओऔ न 
हो वा आत्मसंयम के कामों में वहुत ही सहायता मिल सकती है 
ओर हम बड़ी आसानी से आत्मसंयम कर सकते हैं | पास सें 
खाने के लिये होने पर जैसे वरावर मूठी ही भूक लगती है, वेसे ही 
विलासी वस्तुओं और व्यक्तियों से घिरे रहने पर मन में काम भी 
चरावर जाग उठता है | ऐसा करना असंशयतः अपने भले मन के। 
ओर भी वियाड़ना है; आग में तेल डालना है; वास्तव में यह भी 
एक प्रकार का छिपा कुसंग है । अत: इन सब भोग-चिछास की 
वातों से सदैव दूर रद्दों | सादी रहन-सहन अथवा भेग-विछासख 
से विरक्ति ही ध्रह्मचय-रक्ता का सहज उपाय है। सादगी ही 
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जीवन है और सजावट ही नाश है, यद्द तत्व पूर्णरीति से ध्यान 
में रकखों । 


वौश्यााागाहन-+ा भरा रन. 


“सत्संगति” 
नियम चौथा :-- 
त्लंगत्वे निःसंगत्व॑ निःसहुत्वे निर्मोहत्वम्‌। 
निर्मोदत्वे निश्चछतत्व॑ निश्चलतत्वे जीवस्पुक्तः ॥ 
“--शीसच्छड्भगुराचार्य | 
“सत्सज्ञ से निःसब्ः ( 0॥-86#80॥78॥7 ) की प्राप्ति होती 
निःसहू से निर्मोहत्त अथात्‌ विपय से अग्रीति वढ़दी हैः 
से सत्य का पूरा ज्ञान व निश्चय होता है ओर सत्तत्व के निश्चल 
ज्ञान से मनुष्य जीवन्मुक्त होता है अथोत्‌ इस संसार से तर 
जाता है ।” 
वक्तव्य:--संसार सें आत्मोन्नतिं! के लिये जितने साथन 
मौजद हैं उन सब में सत्संग सच से श्रेष्ठ उपाय है । सत्संग यह 
शब्द अत्यन्त सहत्व का है। सत्संग में संसार की तमाम उन्नतिकर 
बातों का समापेश होता है। जेसे पविन्न व ऊँचे विचार करना 
पवित्र व मीठे चचन बोलना, पवित्र वचन सुनना, पवित्र भोजन 
करना, पवित्र स्वदेशी कपड़े पहनना आदि अनन्त वातों की 
समावेश होता है और “कुसंग” में संसार की तमाम स्वपरवाशकार्ण 
वातों का समावेश होता है । सत्संग से मलुष्य देवता बनता है 
कुसंग से सनुष्य राक्षस दन जाता है। भक्त तुलसीदास जा पूछ॑ठ 
हैं “को न कुसंगति पाय नसाई ९” सच है, कुसंग से आजतक 
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बड़े बड़े शीलवान, गुणवान्‌, ओर हेानहार बालक-वालिकायें तथा 
ख्री-पुरुप धूल में मिल गये हैं । कुसंग का प्लेग महान्‌ भयानक 
होता है | जंगली जानवर का वा काले साँप का भी साथ चहुत 
अच्छा है; उससे मनुष्य की केवल मृत्यु दी होगी | परन्तु दुजन का 
संग महान्‌ हुर्गतिकर है; वह मल्ुष्य को नीच यानियों में व नरक 
में ही डालने वाला है । पण्डित विष्णु-शर्मा कहते हैं।--- 

“वर प्राण॒त्यागो न पुनरधमानाम्ुपगम:ः ।” 


“प्राण त्याग देना अच्छा है परन्तु नीचों के पास जाना तक 
बुरा है।” “जेसा संग वैसा रंग” यहीं प्रकृति का क़ायदा है | घुवाँ 
के संग से सफ़ेद मकान भी काला पड़ जाता है। लता में का कीड़ा 
लता ही के तुल्य हरा बन जाता है । वैसे ही दुजेन के साथ मनुष्य 
भी हुजेन बन जाता है और सज्जन के साथ सज्जन | “कामी के 
संग काम जागें पै जागे” ““कायर के संग झूर भागे पै भागे? 
“काजर की कोठरी में केसोहू सवाना घुसा, एक रेख काजर की 
लागै पे लागे ।? कबि का यह कथन अक्षरशः सत्य है | नीच पुरुष 
अपने ही तुल्य अपने मित्रों को भी नीच, पापी ओर दुरात्मा बना 
डालते हैं और सत्पुरुष अपने ही जैसे अपने मित्रों को भी पुण्यात्मा 
महात्मा बना देते हैं । 

सत्संग की महिमा अपरंपार है । सत्संग से मनुष्य को सोक्ष 
आप्रि होती है ओर कुसंग से नरक की श्राप्ति होती है। सत्संग की 
महिमा और कुसंग की अधमता किसी से छिपी नहीं है । कछुसंग 
से मनुष्य जीते जी ही नरक का सा अज्लुभव करने लग जाता है। 
इसी कारण से गोस्वामी जी कहते हैं--“वरु भल वास नरंक 
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कर ताता; दुष्ट संग जनि देहि विधाता।” अतः कल्याण चाहने 
वालों को कुप्रंमग को एक दम अतिकज्ञापूवक त्याग देना चाहिए और 
सत्सह्ग को प्रयत्नपूवक प्राप्त करना चाहिये | कुमिश्नों से मित्ररहित 
रहना दी छाख गुना श्रेष्ठ हे; क्योंकि कुसंग से घम्मे, अथे, काम 
और मोक्ष चारों मटियामेट दा जाते है और अन्त में मद्दान_ 
अधेगति होती है । परन्तु सत्संग से चारों पुरुपार्थ अनायास 
सध जाते हैं । याद रक्‍्खो, राजपाद, गज, वाजि, धन; री, पुत्रादि 
सब छुछ मिलेंगे, परन्तु सत्सक्ल मिलना परम दुलेभ है। “बिन 
प्षतसज्ञ विवेक न होई, राम कृपा विन्नु सुलभ न सोई ।?--यह 
गोस्वामी जी का बचचन अक्षर अक्षर रत है । मोक्ष के सब साधन 
एक तरफ ओर सत्सद्र एक तरफ दोनों में सत्सद्ष का ही दजों 
बहुत ऊँचा है । 


“वात स्पर्ग अपवर्ग खुख, धरिय तुला इक अंग। 
तुले न ताही सकछ मिलि, जे। खुख लव सत्संग ॥ 


सच है, “शठ सुधर्रादं सतसंगति पाई!” कैसे ? तो जैसे “पारस 
परसि कुधातु सुहाई ।? यह निवान्त सत्य है कि “सम्पूर्ण दुराचार 
ओर व्यभिचार की जड़ एक मात्र कुसंगति ही है।” अतः तह्म- 
चारियों को तथा अभ्युदयेच्छुओं को चाहिये कि कभी भी जीभ 
से घुरी वात न कहद्दे, कान से बुरी बात न रुनें ( जैसे कजली होली 
की गालियां व भदद भहं गीत आदि ), आंख से बुरी चीज़ न 
देखें ( जैसे नाटक, तमाशा, सिनेमा, नाचवाली रामलीला, भद्दी 
चीज़ इत्गदि ), पैर से थुरी जगह न जायें, हाथ से बुरी चीज न 
छुवें और मन से विषय-चिन्तन हरगिज़ न करें | वल्कि कुमावों को ' 
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नष्ट करने वाला परमात्मा का ही शुभचिन्तन व ध्यान हमेशा करें । 
चस, फिर तुम महात्मा ही हो और तुम्हें यहीं पर सच्चा स्व है । 
एक समय भगवान विष्णु ने राजा वलि से पृछा कि तुम सज्जनों 

के साथ नरक में जाना पसन्द करोगे या दुर्जनों के साथ स्व्र्ग 
में ?” बलि ने तत्काल उत्तर दिया कि “में सज्जनों के साथ नरक 
में ही जाना पसन्द करूंगा |” पूछा, “क्यों ?”? तव जवाब मिला, 
जहां पर सज्ञन है, वहीं पर स्वर है और अद्दाँ पर दुज्न हैं 
वहीं पर नरक है । दुर्जन पुरुष स्वर का भी नरक बना छोड़ते 

ओर सज्जन पु८झष नरक के भी स्वर्ग घना देते है| सत्पुरुष 
जहाँ जाँयगे चहीँ पर स्वर्ग चने जाता है । 

' “सत्संग: परम॑ तीथ सत्संग: परम पद्म । 

तस्मात्सव परित्वज्य सत्संय सतत कुंछ ॥? - 
सत्संग ही परम पवित्र तीर्थ है। सत्संग ही श्रेष्ठटस पद्‌ 

अथात मोक्ष है । इस लिये सव छोड़ छाड़ कर काया वाचा मनसा 
नित्य सत्संग का ही सेवन करो। जब जब चित्त में नीच विषय 
विकार उत्पन्न हों, तब तव उस परिस्थिति का एक दम त्याग कर, 
सत्पुरुषों या सुमित्रों के पास तुरन्त जा बैठो। वहां जाते ही 
तुम्हारी सम्पूर्ण नीच वृत्तियां तत्काल दब जांयगी और मन व तन 
दोनों शान्त व पवित्र वन जायेंगे, यह स्वानुभव सिद्ध बात है। 
आप भी इसका अनुभव कर अपना उद्धार कीजिये | 

५ एकान्त:--जिनके चित्त में कुविचार उत्पन्न होते हों, ऐसे 
दुबेल चित्त वाले व्यक्तियों को एकान्तवास कंदापि न करना 
चाहिये । उन्हे' सदा इष्ट-मित्र, माता-पिता, भाई इनके समीप ही 
रहना चाहिये; इसी में कल्याण है । 
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२ 
“मदग्रन्धावलोकन 

नियम पाँचवों :-- 

वक्तव्य:--जहां सन्मित्र व सब्जन-संगति दुलेभ हो वहां सदअन्ध- 
रूपी सज्जनों और मित्रों की संगति करनः चाहिए। सदसन्धों 
द्वारा हम संसार के एक से एक महात्मा की संगति रात-दिन कर 
सकते हैं ओर उनसे जब चाहें तब तथा जितने मरतवे चाहें उतने 
मरतवे वातालाप कर सकते हैं और अपना “यथेष्ट' समाधान कर 
सकते हैं | “सद्यन्ध इस लोक के चिन्तामणि हैं। सदग्न्धों के 
पठन-पाठन से सब्र कुबचिन्दायें मिद् जाती हैं, संशय-पिशात्र भाग 
जाते हैं ओर मन में सदुभाव जागृत द्वाकर परम शांति भाप्त 
देती है। झानाम्ि से मनुष्य का लव पाप जरू जाता है और 
मनुष्य पापात्मां से पण्यात्मा और व्यभिचारी- से प्रह्मचारी बन 
जाता है। शांनानन्द के सामने विपषयानन्द फीका पड़ जाता हैे। 
विना सिद्धान्त-वाक्यों के श्रवण किये किसी का आचरण कदापि 
शुद्ध नहीं हे लकता। अवण की मदिमा अपरम्पार हे | बिना 
देखे और छुने किसी का उद्धार ग्राज तक न इुआ दै, न होगा। 


अतः हमें रोज श्रातः:काल और सायंकाल किसी पवित्र अन्थ 
का पवित्रता ओर एकप्रतापूर्तक, झुद्ध जगह पर बैठ कर, थोड़ा ही 
नियमित पाठ करने का नियम वांध लेना चाहिये । पाठ को शान्ति 
ओर प्रसन्नता-पृषंक पूरा किये बिना अन्न ग्रहण नहीं करेंगे-- 
ऐसा एक निश्चय कर लेना चाहिये | इस प्रकार निश्चय कर' 
लेने से मनुष्य के भीतर एक अद्भुत देवी शक्ति जाग्रृत 
होती है, जो कि उसे उन्नति के शिखर पर पहुँचा देती है। 
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गीता वा शरामयण का पाठ करना अत्यन्त उपकारी होगा। 
अद्दाचय की रक्षा के किये योगवाशिष्ठ, वैराग्यमुमुक्त पकरण, उप- 
देशरत्नाकर, शान वैराग्य प्रकाश, भीरामकृष्ण, शंकराचाययक्नत 
प्रक्नोत्तरमणिमालो, दासवोध,--ये पुस्तक अति द्वी उपकारी हैं। 
इनका नित्य पाठ करना चाहिये | जैसे एक ही अन्न ओर जल 
रोज़ जाया और पिया जाता है, वैले द्वी जे कुछ पढ़ा है उसे दी 
बराबर पढ़ना शौर उसका ,खूब मनन फरना चाहिये, इसी में 
हमारा उद्धार है । 

उपन्‍्यास:--उपन्यासादि खूद्गार रसपूर्ण श्रन्थ पढ़ना मानों 
अपने हाथ अपने मकान में दियासलाई लगाना है। रऋद्भारी पुस्तकें 
बड़े अह्यचारी को भी व्यभिचारी बना देती हैं, अच्छे अच्छे सच्चरित्र 
चालक वालकायें भी छुप्रन्थों के पठन और श्रवण से दुश्चरित्र वच् गयी 
हैँ। अतः कु्रन्थों का सर्बदा त्याग फरो, अच्छे प्रन्थों का पता अपने 
सुमित्रों और भाइयों से पूछे | सूखंता से कोई कुअन्थ न पढ़ 
बैठे। 4 कुप्रन्थ पढ़ना और घिष खा सेना देनों समान दे अतः 
लिन्हें नीच पुरुष न बनना दे।, जिन्हे मदापुरुष चनना हे।, उन्हें 
चादिये कि वे आध्रदपूर्वक महापुरुषों के चारित्र-प्रन्थ पढ़े | ु 

चरिश्न-अन्थ:--चरित्र अन्‍्थों के पढ़ने से बड़े वड़े पापात्मा भी 
पुण्यात्मा घन गये हैं । सुर्दों में भी जीवन फूँक देते हैं, महापुरुष 
के चरित्र-प्रन्थ इस लोक के लिये चैतन्यास्रव हैं। अतः जे अपना 
उद्धार चाहते है वे नित्य-अति धर्म-प्रन्थ नीतिलअन्थ चरिक्रनमन्थ 
आदि पढ़े' पढ़ायें, सुने, सुनायें क्योंकि सदूभन्थ ही धामिक-जीवन 
का भोजन है। सदूअन्ध ही इस लोक के तारक सत्र हैं । 

कुम्न्थ ही काल के मारक यंत्र है | 


९० ] ६४ त्रह्मचय्य ही जीवन है #ः 


4६६0... ७ णु २.७०... १ 

कर धषए-स्नान 
नियम छुटा:-- , 

वक्तव्य:--अह्मचय की रक्षा के लिये मन का और वाणी का 
पवित्र रहना अत्यन्त आवश्यक है । क्योंकि गन्दे शरीर से मन 
भी गन्दा वन जाता है | गन्दगी रोग का घर है। जो पुरुष रोगी 
है वह कभी ब्रद्मयचारी नहीं हों सकता | पुनः रोगी शरीर से दीन 
और दुनियां दोनों डूब जाते हैं। अतः शरीर के सदा शुद्ध व 
वलिष्ट बनाये रखना प्राणि मात्र का सब से प्रथम और मुख्य 
क॒तेव्य है । 

एक समय हमारी तरफ एक मसुष्य मोहरंम में शेर बनाया 
गया था । शरीर में वारनिश मिलाया हुआ पीला रंग सर्वह्न-पोत 
दिया गया था। दित भर खेला-कूदा - और राव का -घर लौटां | 
थकावट के कारण जल्दी सो गया । सूर्योद्य हुआ | ८-९ बजने' 
पर भी नहीं उठा, तब लोंग घबड़ा गये। पुकारने पर भी “जब 
नहीं वोला तव लोगों ने किवाड़ तोड़ डाले और क्‍या देखते हैं कि 
. चह मुर्देकी तरह अचल पड़ा है। तुरन्त डाक्टर को बुलाया । 
डाक्टर ने आते ही फौरन उस शेर को टारपेन तेल, गरम पानी 
ओर सावुन से खूब रगड़ कर साफ़ किया | जब उस मनुष्य का 
शरीर स्वच्छ हुआ, चमड़े के सब छिद्र जब साफ़ खुल गये, तब 
कहीं १५ मिनट के बाद उसने गहरी सांस ली और आँखें खोली !' 
अन्त में वह चंगा हो गया । इस दृष्टान्त से यह सिद्ध हुआ है कि 
नाक और मुँह से भी हमारे शरीर का चमड़ा कहीं अधिक साँस 
लेता है | चमड़े के छिद्र बन्द होने से नाक और मुँह खुले रहते 
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हुए भी हम जी नहीं सकते । अत्व गत्येक ञ्री पुरुष के चाहिये 
कि वह शरीर की स्वच्छता में कमी आलस्य न करे, घर्षणु-स्नान 
रोज़ किया करे | घपण-स्तान से त्वचा के सव छिद्र खुल जाने के 
कारण भीतर के असंख्य दूषित पदाथथ पसीने के रूप में बड़ी 
आसानी से धाहर निकल जाते हैं और वाहर की शुद्ध हवा भीतर 
जाने से शरीर निरोग वन जाता है | घपण-स्नान से मनुष्य अधिक 
तेजस्वी, निरोग, निरविकारी, अ्रह्मचारी ओर दीघेजीवी सहंज में 
वन सकता है; ओर गन्दापन से वह रोगी, विकारी, आलसी, 

विपयी और अल्पायु वन जाता है। सव जगह पवित्रता ही जीवन 
हैव अपविन्नता ही रुत्यु है । हम लोग अक्सर काक-स्नान 
( कौआ-स्नान ) किया करते हैं। शिर पर १०--५ लोटे पानी 
डाल लिये और हो गया स्नान ! शरीर मलने से कुछ मतलब नहीं । 

लेखक ने तो एक मनुष्य के। केवल एक ही लोटे पानी में स्नान 
करते हुए देखा है | यह बहुत ही घुरा है। नतीजा यह होता है 
कि, शरीर में का जहर वाहर नहीं निकलने पाता। पाखाना साफ़ 

नहीं होता है, जठराप्ि मन्द होने से खाना भी नहीं पचता, सदा 

अपच हुआ करता है | फिर भीतर के जहर को परम दयाछु प्रकृति 
माता खुजली, दाद, फोड़ों के रूपों में शरीर के बाहर निकालने 
लगती है | रोग अकृति की स्पष्ट सूचनायें हैं और मनुष्य की दुरु- 
स्तगी के अन्तिम इलाज हैं | इतने पर भी मनुष्य होश में न आये 
तो द्वार में इन्वज़ार करती हुई मृत्यु उसे चट से अपनी गोद में 
जे लेती है. 

 धर्षण-स्नान की शाज्लीय विधि:--स्नानके लियेआतःकाल सबसे 
अच्छा समय है| प्रातःस्नान से सव दिन वड़े आनन्द से वीवता 
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है और आलस्य नष्ट होकर सम्पूर्ण शरीर चेतन्यमय वन जाता है । 
अतणएव स्नान सूर्योदय के पहले ही कर लेना चाहिये, जाड़े ओर 
वरसात में ८८९० या १५ मिनट ओर गर्मी में पूरा आधा घटा 
तक, जय तक कि मस्तिष्क पूरा ठण्डा न हो तब तक स्नान अवश्य 
करना चाहिये। स्वप्न-दोप से पीड़ित मनुष्य को तो शाम के भी 

दुबारा नहाना चाहिये | जहाँ तक हो, ताज़ा ओर स्वच्छ शीतल 
जल मस्तिष्क पर खूब डालना चाहिये । स्वान के लिये कप का 
जल सत्र ऋतुओं में अनुकूल होता है; जाड़े में गसे ओर गर्मी में 
सद॑ होता है । स्नान से लिये कृप में से जल अपने ही हाथ खींचों 
उससे सीना और दरड पुष्ट हो जाते हैं। जाड़े में स्नान के पहले 
१०-१२ दएुड और २५-३० बैठक लगा लेने से जाड़ा नहीं माहूम 
होगा | परन्तु घपंण-स्नान में 'जोर से रगड़ने से जो कुछ व्यायाम 
होता है, उससे शरीर में काफ़ी गर्मी आ जाती है । स्नान के लिये 
पानी सदा ताजा, स्वच्छ व विपुत्र रहें, इस वात का स्मरण रहे । 
स्नान के पहले सब शरीर को सूखे तौलिया से व खुरखुरे वच्ध से 
( मुलायम से नहीं ) खूब ज़ोर से रुगड़ों; रगड़ने में कुछ कमी न 
करो और कुछ डरे भी मत | पर हाँ उचित जगह पर उचित जोर 
लगाओ।, नहीं तो मारे रगड़ो के आँख ही फोड़ लोगे | तो लिया से 
राड़्ने के वाद हाथ से रगड़ो । द्वाथ के रगड़ने से शरीर में एक 
विजली पेदा होती है। जो कि शरीर के तमाम रोगों के हटाती 
है। इस कारण दरीर का प्रत्येक अवयव अच्छी तरह से रगड़ना 
चाहिये । जहाँ संघर्षण न होगा उतनी ही जगह कमज़ोर और रोगी 
बनी रहेगी, यह बात ध्यान में रक्खो | पेट के ठीक रगड़ने से पेट 
के अनन्त विकार नष्ट होते हैं और पाखाना भी सांफ़ होता है। 
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स्नान के लिये बैठने पर गदन भुकाकर सच से पहिले एक-दो लोटे 
जल से शिर भिगोओ । यदि मस्तिष्क प्रथम न भिगोया जाय तो 
नीचे की तमाम गर्मी दिमाग में चढ़कर बड़ी ही हानि करेगी, 
स्मरणशक्ति नष्ट कर देगी, आँख की ज्योति विगाड़ देगी, सन से 
काम विकार पचल हैंगे और स्वास्थ्य भी नष्ट हो, जायगा | इस ही 
कारण “त थे स्तायाद्विनाशिरः |? सव से प्रथम बिना शिर के 
भिगोये व धोये सतान कदाषि ले करना चाहिये, ऐसी सूत्रमय 
शास्नाज्ञा है। इस शाख-रह॒स्य के न जानने से कारण ही, आज 
न माल्म कितने ही लोगों के मुफ्त में रोगी ओर अल्पायु बनवा 
पड़ता होगा । अतएवं सावधान रहो । गला, शिर भिगोने के वाद 
फिर गार के रक्खे हुये तोलिये से ऋमशः हाथ ! कंधे, सीना, पेट, 
पीठ, कमर, टाँग, पैर वगैरह खूब रगड़ो । फिर शिर पर से सम्पूरों 
शरीर भर में यथ्रेष्ट पानी उड़ेलिये | हाथ से सब अंग फिर से 
रगड़ो | फिर शरीर भर में पानी उड़ेलो तत्पश्चात्‌ सूखे तोलिया 
से सम्पूर्ण शरीर का पोंछ डालो | ( शरीर को साफ़ न पोंछने ही 
से गीलापन के कारण मलुष्य के अक्सर दाद, खुजली वगैरह 
हुआ करती है और खुजलाते खुजलाते अनेकों लड़कों के घुरी 
आदतें लग जाती हैं ) फिर धोती यों ही लपेट कर खुली प्रकाशसय 
जगह में सूर्य-स्नान आर्थात्‌ सूर्थ के किरण शरीर पर लेते हुये थोड़ी 
देर इधर-उधर टहलो । शरीर पूरा सूख जाने के वाद फिर घोती 
पहन कर अपने धन्धे में लग जाओ । देखो, एक ही दिन के 'घर्पण 
स्नान! से आपके शरीर में क्या ही उत्साह, आनन्द, फुर्ती और 
कान्ति दिखाई देती है | हमारा मुख अन्य सब अबयवों की अपेक्षा 
जो इतना सुन्दर और तेजस्वी दिखाई देता है, इसका मुख्य कारण 
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धपेण-स्नान ही है । यदि एक ही दिन में घषेश-स्नान से मनुष्य में 
इतना आनन्द, उत्साह आरोग्य, शान्ति व कान्ति दिखाई देती है, 
तो नित्यप्रति इस प्रकार विधिपुर्वेंक घ्षेण-स्नान करने से मनुष्य 
का आनन्द, उत्साह, आरोग्य शान्ति व कान्ति ओर भी अधिक 
बढ़ेगी इसमें सन्देह ही क्‍या है ? 
स्वान के कुछ शास्त्रीय नियम--( १) रोज दो मरतवे स्नान 
करना अच्छा है। गर्मी के दिनों में तो हमको दो मरतवे स्नान 
करना ही चाहिये । क्‍योंकि दिन भर के पसीने के कारण शरीर से 
बड़ी ही वद्‌यू निकलने लगती है। पसीने में बहुत जहर होता है, 
यह बात ध्यान में रखो । (९) महीने में एक मरतवे गे पानी 
और साबुन या सोड़ा से नहाना बड़ा हीं स्वास्थ्यप्रद होता है, 
खचायें ओर भी साफ़ हो जाती हैं। परन्तु रोज़ गम पानी से 
नहाना अच्छा नहीं है। यह अग्राकृतिक है। उससे मनुष्य कमज़ोर 
नाजुक, चंचल व विषयी वन जाता है। नित्य गर्म पानी से नहाना 
अद्यचर्य के लिये बहुत ही हवानिकर है । (३) नदी और तालाव 
का स्नान और भी अच्छा होता है। शास्त्र में समुद्र-स्नान की 
महिमा सव से अधिक है क्‍योंकि समुद्र जल में एक प्रकार की 
विजली होने के कारण मनुष्य अधिक निरोंग और चैतन्यमय वन 
जाता है। यदि घर के पानी में भी समुद्र का नमक मिलाकर स्नान 
किया जाय तो उससे भी विशेष फायदा होता है । वाद में शुद्ध जल 
से स्नान कर लेना चाहिये। (४ ) तैरने में बहुत से लाभ है। तैरने 
में सभी अवयवों के व्यायाम होता है, सीना पुष्ट और विस्तीर्ण होता 
है, फेफड़े शुद्ध और वलवान होते हैं ओर सस्पूर्ण शरीर निरोग, 
फुर्तीला, सुददद, दमदार, उत्साही और शक्तिशाली बनता है । परन्तु 
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तैरना नियमपूर्वक होना चाहिये; तैरना अपने और दूसरों की आण 
रक्षा के लिये एक बहुत ही अच्छी कला है। क्या डूबते समय 
हमारी कितावें काम देंगी ? कदापि नहीं | अतः इस हुनर के स्वा- 
स्थ्य की दृष्टि से हर किसी के अवश्य सीख लेना चाहिये (५ ) 
स्नान भोजन के पहले वा वाद सें तीन घंटे के अन्तर पर करना 
चाहिये। नहाने के बाद तुरन्त भोजन करने से अथवा भोजन के 
वाद तुरन्त नहाने से पित्त बढ़ जाने के कारण पाचन-क्रिया विगड़ 
जाती है जिससे कि रोग व मानसिक विकार उत्पन्न होते हैं। अत- 
एवं सावधान रहो | (६ ) रोगा, दुर्बल, वा नाजुक मनुष्य को 
हफ्ते में ताज्ञा ठए्डे पानी से ज़रूर नहाना चाहिये और वहुत 
धीरे धीरे ठएडे जल से नहाने का अभ्यास डालना चाहिये | (७ ) 
तौलिया से रगड़ने और थोड़ी सी कसरत करने पर भी यदि 
चहुत ही जाड़ा मारछ्ूम होता हो, हमें स्नान हरगिज न करना 
चाहिये ( ८ ) स्नान के लिये जगह एकान्‍्तपूरय, खुली हवादार, 
ग्रकाशमय होनी चाहिये, स्नान के समय शरीर पर जितने ही कम 
कपड़े होंगे उतना ही अच्छा हे, क्योंकि खुले शरीर पर सर्दी गर्मी 
असर नहीं कर सकती | लगोट पहिन कर नहाना वहुत अच्छा 
है ; घर पर एकान्त में विवस्त्र नहाना सबसे अच्छा है, जलाशय 
नहीं । यद्यपि नंगा नहाना पाश्चात्यों ने पसन्द किया है तथापि 
वह भारतीय सम्यता के सर्वथा विरुद्ध है, भारतीयों के लिये 
लंगोट सहित नहाना ही सब श्रेष्ठ है। (९ ) वीयेपात होने के वाद 
तुसन्‍्त नहा लेना चाहिये | 
जापानी लोग घपशु-स्नान का महत्व भोजन से भी अधिक 
मानते हैं और इसी कारण आज वे इतने उत्साही, उद्योगी, दीर्घायु 
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ओर सब बातों में तेजस्वी दिखाई देते हैं । परन्तु हम लोग, उन्हीं 
के भाई, मुर्दों के समान निर्वीय गोवरगणेश दिखाई दे रहे हैँ । 
यह कितने शोक और लज्जा की बात है. १ अब दें अवश्य ही 
जागना चाहिये और हमरा उन्नतिश्रद काम करने चाहिये। सब 
उन्नति का मूल शरीर है। अतः उसे पहले सुधारना चाहिये। 
योंदी हाथ घुमाने से जैसे कोई वतन ( पात्र ) साक् नहीं हो सकता, 
उसे ज़ोर से ही रगड़ना पड़ता है, तद्दत घारीर रूपी बेन भी, 
बगैर घर्षणु-स्नान के बाहर भीतर से साक्र ओर चमकीला नहीं 
हो सकता | काक-स्नान से मनुष्य सदा रोगी, मलीन, आलसी, 
विपयी, निस्तेज और अदपाशु होता है| परन्तु वद्दी मन्नुप्य यदि 
धर्षणु-स्नान आज ही से शुरू कर दे, तो थोड़े दी दिनों में पूर्ण 
निरेगी, निर्विकारी, उत्सादी व तेजस्वी बन सकता दे | त्रह्मचय 
तथा दीघ जीवन के लिये घपणु-स्नान अत्यन्त आवश्यक और 
अमृत तुल्य है । 


सिारआानमभरमप्कंगमआ, होल्‍०ुग्गानाायामिडमक., 


“सादा व ताजा अल्पाहार' 

नियम सातवां :-- 

वक्तव्य: - अद्यचय और भोजन में अत्यन्त घनिष्ठ संवन्ध है । 
भोजन के महत्व को वहुत लोग नहीं जानते, इस फारण उन्हें 
अत्यन्त दुःख उठाना पड़ाता है| जिसे अद्मचारी बनना छै, उसको 
सादा और अस्पाह्री अवश्य ही बनना होगा। अधिक भोजन 
करने वाला सात जन्म सें भी ब्रद्मचारी नहीं हो सकता । क्योंकि 
जोर की आँधी जैसे पेड़ों के उखाड़ डालती है, चैसे ही कामदेव 


. & सादा व ताजा अस्पादह्ार # [ ९७ 


ाारांशांजंंजंगांध॑गाग॑जंंजीजांगजगीभांजआंजंर्सर्भ ला जम आंभा मो आजा मांगंगााा/ंभभभआआआ9.9, 3.50 22 मा अपील ज कम क कमल 





छः 
काम ३ 








बा िंसी 


पेटू मनुष्य कों पटक पटक कर मार डलता है। अधिक भोजन 
करने वाला पुरुष किसी हालत में वीय के नहीं रोक सकता। 
उसका चित्त सद्य विषय की ओर लगा रहता है। मन और तन 
दोनों रोगी वन जाते हैं, आयु घट जाती है और स्वार्थ वें परमार्थ 
दोनों मव्यिामेट हो जाते हैं। स्वप्रदोष अक्सर अधिक भोजन ही 
से हुआ'करता है । यदि आप के वीयबान व आरोग्यवान्‌ बनना 
हो, स्वप्तदोष से ओर अकालमृत्यु से बचना हो तो आपके अवश्य 
ही सदा और अत्पाहारी बनना होगा | 

एक समय ईरान के बादशाह वहमन ने एक श्रेष्ठ वैद्य से पूछा 
“द्नि-रात सें मनुष्य के कितना खाना चाहिये ?” उत्तर मिला 
“सो दिरम अथात्‌ ३९ तोला ।” फिर पूछा, “इतने से क्‍या 
होगा १” हकोम बोला, “शरीर-पोषण के लिये इस से अधिक नहीं 
चाहिए | इसके उपरान्त जो कुछ खाया जाता है वह सिर्फ चोक 
ढोना ओर उम्र का खाना है । 

यह सिद्धान्त है कि आहार, निद्रा, भय; मैथुन, क्रोध, कलह 
आदि बातें जितनी बढ़ाई जाँय उतनी ही बढ़ती जाती हैं ओर 
जितनी कम की जाँध उतनी कम होती जाती हैं। भ्रगवान्‌ बुद्ध 
कहते हैँ:--“एक वार हलका आह्वार करने वाला 'भहात्मा” है; 
दो बांर सम्हल करके खाने वाला बुद्धिमाव्‌ व भाग्यवान्‌ है; और 
इससे अधिक वे अटकल खानेवाला महामू्खे, अभागा और पशु का 
भी पशु है ।” सच है, गले तक खूब ठूस ठूस करके खाना और फिर 
पछताना कौन बुद्धिमानी है ? ये क्या भाग्यवान्‌ के लक्षण हैं? 
भोजन सुख के लिए खाया जाता हैया दुःख के लिए? जिस 
भोजन से दुःख उपजता है उस भोजन के विष तुल्य ही समझना 

) 
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चाहिये। “भोजन तारता भी है और मारता भी हैं।” अधिक 
भोजन से मनुप्य जीते जी ही भुदों और वेकार वन जाता है। 
भक्तदास वामन कहते हें:-- 

शज्यादा घायु भरनसे, फूट्यबाल फद जाय। 

घड़ी कृपा भगवान की, पेट नहीं फट जाय ॥९॥ 

“धयद्पि न दीखत पेट फटा, फटत मनुज का देदद । 

येग भयंकर द्वात है, बने नरक का गेह”॥श॥। 

अतः तन्दुरुस्ती के लिये खाओ; रोगी बनने के लिए भत 
खाओ | जे कुछ खाझों जीने के लिए खाओ, मरने के लिये मत 
खाओं | बहुत भोजन करने वाला वहुत जल्द मस्ता है। अमेरिका 
के सुप्रसिद्ध डाक्टर स्‍्याकृक्याइन कहते हँ:--आजकल साधा- 
रणुतः लोग भोजन के वहाने जितने पदार्थों का सत्यानाश करते 
हैं उनके चतुथाश से ही उनका काम बड़े आनन्द से चल सकता 
है। अकाल में अन्न के अभाव से लोग उतने नहीं मरते, जितने 
कि सुकाल में अधिक अन्न खाने से तरह तरह के रोगों से मर 
जाते हैं !” देश में दुप्काल भी पेद्ट लोगों की ही ऋृपा से पड़ता है। 
अतः पेट मनुष्यों के स्वयं अपना तथा देश का भी वैरी समझना 
चाहिये | 
अरेरे ! ग़रीव लोग वेचारे भोजन न मिलने से मरते हैं और 

धनी तथा पेट लोग अधिक खाने से मरते हैं, केवल मध्यम अकार 
के मिताहारी पुरुष ही त्रह्मचारी और दीघेजीवी हो सकते हैं । देश 
में प्लेग, कालरा भी पेद् लोगों के ही कारण होते हैं, क्‍योंकि पेट 
सनुष्य वहुत गन्‍्दे होते हैं। कमाना, खाना और पाखाना ये ही 
उनके इस संसार में के तीन मुख्य काम होते हैं और अन्त में वे 
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पाते खाते ही मर जाते हैं। पेट्ट मनुष्य सदा छुःखी, आंलूसी, 
रोगी और अल्पाय वना रह्दता है। देश में जब केाई सोम 
फैलता है, तब पेट मनुष्य लव से पदले काल का शिकार 
वन जाता है और इस धात का अद्सुसव हैजां फे दिवों में अत्यक्ष 
दाता है। देजा की वीमारी सब से पहले अधिक भोजन करने 
वालों ही को हे।ती: है केवल अल्पाद्यरी पुरुष ही वच्र सकते हैं । 
अतः सज्मनों | अधिक भोजन करना-परोपकार के लिये नहीं 
वो स्वार्थ के लिये अर्थात्‌ अपने उद्धांर के लिये--अवश्य छोड़ दों। 
सिफ जितना पचा सकते हे। उतना दी खाओ, इससे एक भी 
फचर ज्यांदृद खाना मानों अपनी आयु का एक एक दिन कम 
करना और अकाल में फ़ाल के मुंह में जाना हैं।भ्री मनु 
महाराज कद्दते है:-- 
अनारोग्यं अनाथुप्यं अस्वस्य/ घाउतिसोजनं। 
अपुण्य॑ लेाकविहछिष्टं वस्माचत्परिवजयेद ॥ 
“अति मोजन रोगों के बढ़ाने वाला, आयु के घटानेवाला, 
नरक में पहुँचाने वाला; पाप के कराने वाला ओर लोगों में 
निन्दित करने वाला है ( यानी फलां मनुष्य वड़ा पेट है इस प्रकार 
की. बदनामी करने वाला है ) अतः चुद्धमाव्‌ के चाहिये कि किसी 
बढ़िया पदार्थ के फेर में पड़ कर, जरूरत से अधिक कद्ापिन 
खाये ! क्योंकि चैसा करना पूर्ण अधमे है | पेट मनुष्य आत्म 
हत्यास कहा जाता है । पेट मनुष्य की धर्मेश्रुद्धि विछकुछ 
नष्ट है। जाती है और वह दृशाव्‌ पापकर्मों में प्रवृ्त होता 
। संपूर्ण पाप की जड़ अधिक भोजन करना ही है। ऋधिक 
भे/जन हो से काम, क्रोध रोयादि अधिक प्रवछ बच जाते है और 
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फम भैजन से वे फम्जोर बन जाते है। इसी गंभीर सिद्धान्त 
के जानकर महर्षियों ने शास्मों में उपवास फा भद्द॒त्व वर्णन 
किया है । ५, 
भक्तदास वामन प्रश्नोत्तर में कहते है:--“निकम्मा कौन हे 
पेट । महापुरुष की क्या पहिचान है ? जा अपने के सब से छोटा 
समभता हो । महापुरुष कैसे बनें ? मन के वश में करने से | मन 
कैसे वश होय ? कम खाने से । कम खाना केसे सीखे ? आद्यार 
के थोड़ा थोड़ा घटाने से । आहार कैसे घटे ? रोज़ सादा और 
प्राकृतिक भोजन करने से | सादा भोजन केसे प्रिय लगे ९ भूख 
के समय खाने से ओर ग्रत्यके आस (कवर ) का खूब अच्छी 
तरह चबाने से | भूख का समय कैसे जाने ? नियम बांध लेने से 
ओर फिर वीच में कुछ भी न खाने से ।” 
सचमुच प्रक्ांत क अनुसार चलने ही से हम पेट्टपन से 
और तजान्य अनन्त विकारों से वच सकते है। भेजन में सो 
प्रकार रहने से मनुष्य अ्रक्सर ज्यादा खा लेता है और फिर सौ 
प्रकार से सी विकार अवश्य द्वी उत्पन्न दीते हैं । 
आस्टे, लिया के श्रसिद्ध डाक्टर हने कहते हें:--“मनुष्य जितना 
खा लेता है उसका तिहाई हिस्सा भी नहीं पचा सकता । वाकी पेट 
में रह कर रक्त के विपैला बनाकर असंख्य विकार पैदा करता 
है; जिससे कि प्राणशक्ति करा दोहरा नाश होता है, एक तो, इस 
फाल्तू भोजन का पचाने में ओर दूसरे उसके वाहर निकालने में । 
यदि मनुष्य भोजन कम्॒ प्रकार के खाय, नमक-मिर्च मसाला 
से रहित सात्विक भोजन करे, अत्येक भ्रास को खूब महीन 
पीस कर चवा चवाकर खाय, शान्ति रक्खे ओर जितना. पवाः 
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'मायुल चुका कयान" वा । 


छ् 
सके उतना ही खाय तो वह जह्मचय फे बड़ी आसानी से धारण 
'कर सकता है और १०० वर्ष तक जीवित रंह सकता है | इसी के 
वल पर सुप्रसिद्ध अमेरिकन यंत्रकार एडिसन कद्दते हैं “में सो 
बप॑ पयन्त अवश्य जीवित रहूँगा |, 

मु? एणा लग ०गावृु॥क एणाए 0879 गाए, एणा 
86 8778 $0 ए0णादुपध' एणए7" ज्र08 7009 870 
777 &॥ 6858.” यदि तुम सिर्फ जिह्मा के वश में करो तो 
तुम्हारे मन थ शयीर अनायास वश में दो जायेगे इसमें कोई 
सन्देद्द नहीं है। जिह के संस्कृत में रलना कदते हैं। क्योंकि वह 
८४ गार, घीर, शान्त आदि सभी नव-रख की उत्पन्न करने चाली 
है। सात्विक भोजन से शान्तरस उत्पन्न होता है, राजसी भोजन 
से श'गार रस और तामसी भोजन से वीमत्स रेद्रादि रख उत्पन्न 
दोते हैं। जे रस श्रश्रिक बछवान द्वोता है सम्पूर्ण रस उसी के 
श्रधीन द्वो जाते हैं। इसी छिए कहा दै:-- 

आदारशुद्धासत्वश॒द्धिःसत्वशुद्धों भू वास्सृति: | 
. स्मृतिलब्धे सब मअन्धीनां विप्रमोत्त: छात्दोग्य ॥ 
“अथोत्‌ आहार की शुद्धि से सत्व की शुद्धि होती है; सत्त 

शुद्धि से बुद्धि निमल और निश्चयी वन जाती है। फिर पवित्र व 
निश्चयी बुद्धि से मुक्ति भी खलमता से प्राप्त होती ।? अतः जिन्हें 
काम क्रोधादिक से मुक्त होना है--उन पर बिजय ग्राप्त करना है-- 
उन्हें चाहिए.कि वे नित्य नियमिंद समय पर साल्िक अर्पाहार 
किया करें; क्‍योंकि कहां है (88% एाशा 6887 80 ॥6 
99007760॥ जैसा मनुष्य भोजन करता हैवबैसा द्वी वह धन 
जाता है। यदि मनुष्य दो साल पर्येत्त ऊगावार खादा अर्थात्‌ 
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'सात्विक अल्पाद्ार किया फरेगा तो उसकी कुशुद्धि आप से आप 
नष्ट हो जायगी और उसमे ईश्वरीय तेज प्रगट होने छग्रेगा। 
कुछ दी दिन तक श्भ्यास फरके देख लीजिये । 


सांतिक आद्ार:--जा ताज़ा, रपयुक्त, हलका, स्नेहयुक्त, स्थिर 
(7एं080०78) मधुर, प्रिय हो । जैसे गेहूँ, चावल, जी, साठी, 
मूंग, अरहर, चना, दूध, घी; चीनी, सेंधा नमक, रतालू (दाकरकन्द) 
शुद्ध व पके फल, इनकों साल्विक आहार कहते हैं । ' 

राजसी आद्वार:--अत्यन्त उष्ण, कझुवा, तीता, नमकीन, 
अत्यन्त मीठा, रूखा, चरपरा, खद्ठदा, वेलयुक, दोपयुक्त, गरिष्ठ। 
जैसे पूड़ी, कचौरी, सालपृथ्रा, मिठाई, ख़टा, लालमिचे तेल, हींग, 
प्याज, लद॒छनन, गाजर उरद) मसर, सरसों, मसाला, मांस, मछली, 
कछुआ, अंडा, शराब, चाय, काफ़ी, डांफी, कोको, सोडा, लेमन, 
पान, तम्बाकू, गाँजा, भाग, अफीम, कोफेन, चरस, चर्डोल 
इनको राजसी आहार कहते हैं । 

राजली आद्यार से मन चंचल, कामी, क्रोधी, लालची और 
पापी बन जाता है; रोग, शोक, दुख, दैन्‍्य बढ़ते हैं और, आयु, तेज; 
सामथ्य और सौभाग्य वेग के साथ घट जाते हँं। राजसी पुरुष 
कदापि त्रह्मचारी नहीं हो सकता | 

तामसी आहार!ः--तामसी आहार में राजसी आहार तो आता 
ही है; परन्तु उसके अलावा जो वासी रसहीन, गला हुआ, दुर्गन्धित, 
विपम ( जेसे एक ही साथ तेल के.व घी के पदार्थ खाना घगैरद ) 
घूरित व निन्‍्ध होता है, इसको “तामसी आहार” कहते हैं । 

तामसी आहार से मनुष्य प्रत्यक्ष रात्रोस वन जाता है। ऐसा 
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पुरुष सदा रोगी, दुःखी, बुद्धिहीन, कोधी, लालची, आलसी, द्रिद्री 
अधर्मी, पापी और अल्पायु बन अन्त में नरक-गामी होता है। 
(गीता अ० १७ देखो ) | 

अतः जिन्हें तह्मचये का पालन कर अपना उद्धार करना है, 
उन्हें चाहिये कि राजसी व वामसी आहार को छोड़कर दैबी तेज वढ़ाने 
वाला साल्िक अल्पाहार आज ही से शुरू करदें । परन्तु यह ध्यान में 
रहे कि सात्विक भोजन भी वासी दोजाने पर दामली घन जाता है 
झौर अधिक खा लेने से राजसी इतना हां नहीं धर्कि प्राण दरण 
करने जैसा महान तामसी भी घन जाता है, अतः अत्पादार दी 
सात्विक आद्वार कद्दा जा सकता है । 

“जेजन अच्छी तरह से कुचछ कुचछ कर खाना” यहद्द 
प्रकृति का एक महत्वपूर्ण सिद्धान्त है।इससे मामूछी भोजन भी 
श्रत्यल्त मिष्ट व पुष्ट मालूम दोता है | पचता भी है मजे में पाखाना 
भी साफ होता है; भोजन भी कम लगता है और इस प्रकार दैहिक, 
आर्थिक तथा देश की दृष्टिस भी अधिक लाभ होता है । परन्तु जलूदी 
जददी खाने से मनुष्य सदा ढुःखी, मलीन, कामी, पेट, अतृप्त, 
रोगी; उदासीन, क्रोघी चिड़चिड़ा और अह्पायु बना रहता दै। 
वद्दजमी और कब्ज़ियत भी इसी से हुआ करती है । जरुदी दांत 
दुयने का सी यही फारण है। पशुओं के दांत अन्त तक नहीं हटते, 
इसका मुख्य कारण “चर्बित चर्बण” दी है। अतः दाँत से योग्य 
काम लो; क्‍योंकि पेट को दाँत नहीं होते । दाँत कुछ दिखलाने के 
लिये नहीं दिये गये हैं | यदि मलुष्य प्रत्येक आस ३५-४० वार अथवा 
प्रकृति के हिसाव से बीस दाँत के लिये वत्ती स वार खूब चवा चबा 
के खानेगा तो आज वह जितना भोजन करता है उसके ६ (तिहाई) 
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भोजन ही में उसकी पूरी ठृप्ति हो जायगी और प्राण-दंक्ति का भी £ 
बहुत कम नाश होगा; भोजन भी बहुत जल्द पचेगा; पाखाना भी 
'साफ होगा और इन्द्रिय-दमन की भी शक्ति उसे वहुत जल्द आराप्त 
होगी । लेखक का यह स्वयं अनुभव है। इसे कोड भी आजमा 
सकता है । 
भोजन बिना अच्छी तरह चवाये जो जल्दी खा लेते हैं, वे 
जल्दी ही मर जाते हैं । चवित चरण से भोजन के अत्येक परमाणु 
से भनुष्य प्राणुतत्व को ( जो कि प्राणिमात्र के जीवन का भुख्य 
आधार है उसको ) ब्रह्म की भावना से विशेष खींच सकता है ।अतः 
“अन्न ब्रह्मेत्युपासीत ।” अन्न में अह्म-दष्टि स्खो और “अन्न द्ट्ठा 
प्रणस्यादी ।” अन्न को प्रथमतः प्रणाम करके फिर भोजन किया 
करो । योगी लोग ऐसे ही करते हैं और इसी कारण बे थोड़े ही 
भोजन में ठृप्त हो जाते हैं और उनमें त्ह्म-भावना के कारण दैवी 
सामथ्य प्रगठ होता हुआ स्पष्ट दिखाई देता है । अमीरी भोजन 
करना जनों साक्षात्‌ साँप पर पैर रखना है । ऐसे लोगों में काम , 
क्रोध का विप बहुत ज्यादा फैला हुआ रहता है । इस बात का पता 
घनी लोगों पर दृष्टि डालने से तत्काल लग जाता है | धनी लोगों का 
यह एक विचित्र खयाल है कि “जो कुछ घीये नष्ट किया जाता है 
वह हुआ, पूड़ी, रबड़ी उड़ाने से फिर वापिस मिलता है !” परन्तु यह 
उनको बड़ी भारी सूखेता है । जे! भोजन बड़े बड़े पदलवचार्नों से 
भी बिना खूब फसरत किये, नहीं पच सकता; वह गरिष्ट भोजन, 
दिन-रात निटस्ले बैठे हुए और अधिक भोजन ले और भोग- 
विलाख के कारण जिनकी आंति वेकाम हो गई हैं, उनके कैसे 
पच सकता है ! “घातुक्षयात्‌ सते रक्ते मन्दः संजायतेइनछः।?” . 
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थानी धातु के नाश से रक्त कमजोर दो जाता है ओर रक्त कम- 
जोर दो जाने से अग्नि यानी भूख भी मन्द पड़ जांती है। यह 
आयुवे द का सिद्धान्त है; अर्थात्‌ पुष्ट ओर उत्तेजित भोजन से 
ऐसे लोगों का रहा-सद्दा वीय्य और भी उछल पड़ता है और वे 
अधिकाधिक वरवाद होते जाते हैं । दिख पर भी वे सूखी हड्डी 
चबाने वाले और अपने ही मुख से निकले हुए रक्त के! ठख सूखी 
हड्डी दी से निकला हुआ समभने वाले मूर्ख कुच की तरह, 
अपने पहले ही घीय' के मालपुआ के प्राप्त हुआ समझते है । 
वाद | खूब अकूलछमन्दी ! भक्तदास वामन कहते हैं 
“पालो पत्ती खाँय जो उन्हें सताबे काम। 
मित प्रति इलुवा निगलते उनकी जाने राम ॥ 
--भक्तदास वामन | 


अत: जिन्हें वीय' की रक्षा करनी है उन्हें चाहिए कि वे 
मियई, खटाई, नमक, मिर्च, मसाला से सचथा बचे रहे। खदां 
सस्ता, सादा, स्वच्छु और स्चतप भेजव किया कर। नमक, 
मि्ते, मसाला ये वे कामेत्तेजक पदाथे हैं। छाछ मिच तो 
ब्रह्मचये के लिये पत्यक्ष काल ही हे | अत: उच्हे धीरे धीरे फम 
करके सर्वथां शीघ्र त्याग दे' | अभ्यास से केाई भी वात अखंसव 
नहीं है। निश्चय होने पर सभी बात सहल है । 


योगी लोग नमक, मिच मसालादि नहीं खाते; अनभ्यास के 
कारण उन्हें बे अच्छे ही नहीं लगते | यदि तुम्ह योगी अथोत्‌ सुर्खी 
बनना हो, वियोगी अथोत ढुःखी न वनना हो, तो तुमको भी उन्हीं 
की तरह सातलिक अल्पाहार खूब झुचल कुचल के करना होंगा। 
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उन्हीं की तरह प्राकतिक आहार करना होगा । जो चीज़ जिस 
हालत में पैदा हुई है। उसे वैसे ही खाने से भोजन भी कम लगता 
ओर फ्रायदा भी खूब होता है. । परन्तु ज्यों ज्यों उसका रूप बव- 
लता जाता है, त्यों तयों वह चीज़ आरोग्य के लिये हामिकार होती 
जाती है। कच्चे गेहूँ, चना खाना अधिक फ़ायदेमन्द है; क्योंकि 
इसमें प्रायशक्ति कूट कूट कर भरी रहती है और भोजन भी कम 
लगता है। परन्तु बचपनही से आंतें दुनेल हो जाने के कारण मनुष्य 
उसे बिना पकाये पचा नहीं सकता | अन्न का पकाने से प्राणशक्ति 
बहुत नप्ट द्वो जाती है ओर इसी कारण अधिक भोजन करने 
पर भी भज्ुष्य फी तृप्ति नहीं होती और वबद्द अन्यान्य योगों से 
पीड़ित हो जाता है। पूड़ी, कचौड़ी भ्रादि तले हुये पदार्थों" की 
भायशक्ति तो ओर भी जल जांती दै। इसलिए जहाँ तक हो 
प्राकृतिक आदार दी करना सव-श्रेष्ठ द्वै * मैदा से भूसीयुक्त 
आटा श्रेष्ठ; भूसी युक्त आदा से दलिया श्रेष्ठ, दलिया से उबले हुए 
गेहूँ श्रे्ट, उबल हुए गेहूँ से कच्चे गेहूँ और जौ श्रेष्ठ, कच्चे गेहूँ, 
चावल, चना इत्यादि से दुग्धाहमर श्रेष्ठ और दुः्धाह्ार से पके ताजे 
फल श्रेष्ठ हैं । 
फलाह्ारा:-- फेलाहार अटान्त आकृतिक ओर. प्राशशक्ति से 
परिपूर्ण आहार है। फल में सूर्यचेज्त और बिजली बहुत ही भरी 
रहता हैं। इस कारण फलाहारी को सहसा कोई भी रोग नहीं हो 
सकता | फलाहार से बुद्धि अत्यन्त दीघ्र हाती है | वीय' की वृद्धि 
दोती है और काम विकार दब जाते हैं । हमारे पूथज ऋषि 
मुनियों का कन्द्घूछफलांहार ही मुख्य आहार था और इसी कारण 
घे इतने तेजस्वी, बुद्धिमान शान्त, अ्रह्मचारी और दैधीसामथ्ये 
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से सम्पन्न थे, जिनके ज्ञान के! देख कर खारी हुनिया आज भी 
हैरान हो रही है | हम उन्हीं की सन्‍्तान आज वेवकूफ बन बैठे 
हैं । यह सब प्राकृतिक नियमोल्लब्न से ्राप्त निर्वीयेता का ही छुष्ट 
व अनिष्ट प्रभाव है। अतः जिन्हें अपने 'पूवंजों की तरह पुनः 
सदाचारी, शह्मचारी, बुद्धिमान ओर साम्थ्यसंपन्न होनां है; उन्हें 
चाहिये कि जहाँ तक दो “आकृतिक आहार” करें । भोजन सदा 
ताजा, स्वच्छ सस्ता, हलका, सादा और अरुप ही किया करे। 
प्रत्येक गास को खूब चवा चवा कर खायें, नमक, मिर्च, मसाला, 
मिठाई, खठाई से हमेशा दूर रहें ओर सदा ऊँचे व पवित्र विचार 
करें । फिर देखो तुम्हारे शरीर व चेहरे पर क्या ही रौनक आदी 
है और तुम्हारी आत्मा कैसी तेजस्वी व वलिछ होती है । 


'गचिकित्सा--(७४।०7079#४79) से यह सिद्ध हुआ है कि 
शीशियों के 'बनावटी' रंग से सूर्यकिरणद्वारा पानी पर -जे अद्भुत 
परिणाम होता है उससे असंख्य रोग नष्ट हो जाते हैं; तव फिर 
फलों के.'कुदरती' रंग हारा भीतर रस पर सूर्यश्रकाश ओर विजली 
का असर पड़ने'से वें फल अम्रृतसंजीवनी ठुल्य वनते हों तो इसमें 
आश्चर्य. ही कया है? फला-हार के वारे में जितना वर्णन किया 


जाय उतना ही थोड़ा है। फलाहार भी दे प्रकार का होता हैः-- 
फल में--अंजीर, अंगूर, संवरा, पपीता, अमरूद, आम 
नासपाती, सेव, बेल, शरीफा, मीठा खट्टा दोनों नींबू: ये सस्ते व 
अच्छे फल होते हैं । 
मेचा में - किशमिश, वादाम, पिस्ता, अखरोट काजू, गिरी, 
मुनक्का, वेल-बीज, छोद्दारा, सूखे अंजीर, ये अच्छे होते हैं । 
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 परदेंश से स्वदेश की ही चीज श्रेष्ठ और लाभकारी है| अतः 
'फल की जगह आलू , कन्‍्द, ककड़ी, पका कोहड़ा ओर शाक भाजी 
[| ७ दे 
भी काम में लाई जा सकती है। 


श्री लक्ष्मणजी ने चौदह वर्ष प्येन्त फलाहार ही किया था. 

इसी कारण.वे हलुमानजी को तरह अखरड तब्रद्मचारी रह सके 
ओर उनका सासथ्ये और तेज श्री रामचन्द्रजी से;भी अधिक वढ़ 
गया था । अस्तु; जिन्हें फलाहार शुरू करना हो; वे धीरे धीरे शुरू 
करें | प्रथम कुछ दिन तक नमक, मिचे, ससाला से रहित भेजन 
का अभ्यास करें; फिर एक सरतवे सादा अर्प भोजन तथा दूसरे 
मरतवे अल्प फलाहार करें; कुछ दिन के वाद फिर शुद्ध फलाह्ार 
करने लग जाये; एक दम कोई काम करने से लाभ के बदले हानि 
दी होती है, यह बात हमेशा ध्यान में रक्‍्खो । 


दुग्धाद्ार:--दुग्धाह्र फलाहार से घटिया परन्तु अन्नाह्मर 
से बढ़िया आहार है। दूध घर का और तिस पर भी काली गो 
का श्रेष्ठ होता है| काली गौ को “कपिला” या “कामघेलु” कहते 
हैं। गौ का न हो तो काली मैंस का दूध लेना चाहिए। दूध वाली 
गाय वा भैंस था बकरी निरोग व शुद्ध पदार्थ खाने वाली होनी 
चाहिए । अन्यथा रोगी वा अशुद्ध पदार्थ खाने वाली गाय मेंस 
व बकरी का दूध पीने से मनुष्य के भी वे रोग बिना हुये कभी 
नहीं रहेंगे, यह बात स्मरण रहे । बाजारू दूध पीने से मनुष्य बहुत 
जरूद रोगी बनता है; क्‍योंकि उसमें रास्ते की धूल ओर गन्दी हवा 
में के असंख्य जहरीले कीड़े पड़ जाते हैं। यही हाल मिठाई का 
भी होता है। रोज हलवाई एक अंजुली भरी हुई बरें, मक्खियाँ, 
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चूँटे, दूध, आर मिठाई इत्यादि में से प्रातः:काल निकाल के फेंकता 

ओर उसी को ओटा कर लोगों को पूरे दाम पर मज में वेचता 
है। अतः वाजारू कोई भी वनी-चनाई चीज विशेषतः पतली 
चीज तो कदापि न खानी चाहिये। हलवाई वऱेरों का गन्दापन 
तो मशहर ही होता है । उनकी पोशाक देख कर ही जी मंचलने 
छगता है। भला ऐसे गन्दे लोगों के हाथ के, गन्दे प्रकार से दने 
हुए, पदार्थ खा पी कर कोन आरोग्यसस्पन्न व दीघोयु हो सकता 
है | होटल तो मानों मनुष्य के आयुआरोग्य को अच्छे ढंग 
जलाने वाले मूति सन्त स्मशान ही हैं 

धारोष्ण (तुरन्त का दुद्टा हुआ ) और छुना हुआ दूध 
सर्वोत्तृष्ठ होता है। दध बिना कपड़छान किये कभी न पीया | 
गरम करने से दूध की प्राणशक्ति वहुत नष्ट होती है। अतः दूध 
ताज़ा ही पीना अच्छा है। धारोष्ण दूध से वीण्य बहुत ज्यादा 
तथा तत्काल बढ़ता है ओर मन भी शान्त व असन्न रहता 
फल में दध से अधिक वीय' उत्पन्न फरने की शक्ति होती है। 
दुहने के आधा घरटा वाद दूध में विकार उत्पन्न होते हैं अतः 
ऐसा ठरडा दूध फिर उवाल करे ही पीना चाहिये | यरम दूध पीचे 
से पेट और भी साफ़ होता है। दूध ठंढी आँच पर गरम करना 
बहुत ही लाभदायक है| दूध धीरेघधीरे जैसा बच्चा माता का दूध 
पीता है वैसा पीला चादहिए। इस प्रकार थोड़ा-थोड़ा पीने से एक 
'पाव-भर दध सेर भर दध पीने के वरावर हांता है । ओर गटर-गटर 
पीने से एक सेर दध भी पाव भर की वरावरी नहीं कर सकता। 
क्योंकि दूध जल्दी पी लेने से उसका एकदम दही वन कर वह पेट 
के भीतर ही भीतर फट जाता है--ख़राव हो जाता है | परन्तु 
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थोड़ा-धोड़ा पीने से--झुख में थोड़ी देंर रख कर फिर पेट में उतारने 
से उसका सब सार खींचा जाता है और छुछ भी बेकार नहीं 
जाता है कोई भी चीज़ जल्दी से खाना, मानों रोगी घन कर 
जल्दी ही मरने की पैयारी करना है। अताश्व सावधान ! 

मांसाहार:--मांसादार सब से अधम ओर राक्षसी आददार है 
मांसाहारी लोग बहुत विकारी होते हैँ । क्योंकि मांस उनका आहार 
है ही नहीं। मांस जद्वली दुष्ट पश्चुओं का तथा निद्माचरों का आहार 
है | गाय, घोड़ा, वैल, वन्दर मांस को छ तक नहीं सकते । पर धाह 
रै मनुष्य ! जंगली नीच जानवरों से भी नीच हो गया है | मांसाहारी 
पुरुष सदा चंचल क्रोधी व कामी चना रहता है और इस बात का 
पता शेर, तेन्दुआ, चीता इत्यादि मांसाहारी पशुओं की तरक़ 
देखने से फौरन लग जाता हैं । वे पशु पिछड़े में हर वक्त इंधर- 
उधर चणझूर लगाया करते -हैं। और लोगों की तरफ चोचल व 
क्र दृष्टि से देखा करते हैं। परन्तु वही शाकाहारी गाय से लेकर 
हाथी तक को देखिये कितने शान्त और निविकारी होते हैं । मांसा- 
द्वारी पुरुष का अह्मचारी होना मुश्किल ता है ही, परन्तु असम्भव 
भी भी । अपवाद ( €5090४०॥ ) को लेना मूलता है। अतः 
हैं उह्चाचारी ओर सदाचारी वनना हो, उन्हें चाहिये कि वे 
मांसाहार को सर्वथा एकदम त्याग दें ! 

सब्चा आंदार:--पहले यह कह आये हैं कि भोजन ओर बुद्धि 
का परस्पर घढ़ा ही घनिष्ट संवन्ध है। सात्विक आहार से बुद्धि 
भी निस्सन्देह सात्विक ही वन जाती है। पर हाँ, भोजन के समय 
उच्च, पवित्र शान्त और नहाचर्य-विषयक विचार अवश्य ही 
करने चाहिये। क्‍योंकि उच्च और निर्मल विचार ही आत्मा का 


& सादा व ताज़ा अस्पांहार # [ १११ 





सच्चा आहार है।. यदि सात्विक आहार के साथ में सात्विक 
-विचार न ,क्िये जाँय, दुष्ट और अधर्मी बिचार रक़्खें जाय तो 
भोजन का वह सात्विक परिवर्तन स्व था व्यर्थ ही समझना चाहिये। 
भोजन के समय जैसे विचार होते हैं मनुष्य ठीक बैसा ही “आप 
से आप” वन जाता है, ऐसा महापुरुषों का स्वानुभवपूर्ण सिद्धान्त 
है; क्योंकि भोजन के रस हारा वे विचार मनुष्य के नस-मस सें 
प्रवेश कर सम्पूर्ण शरीर में फैल जाते हैं | स्थूल भोजन से विचार 
का सूक्ष्म भोजन कई गुना श्रेष्ठ ओर प्रभावशाली होता है, यह 
आध्यात्मिक सिद्धान्त है। अतणव भोजन के समय पविन्न, उच्च, 
निर्भय, शान्त .और ईश्वरीय भाव के विचार से अवश्य रखने 
चाहिए | नीच विचार से नीच, ओर उच्च विचार से तुम अवश्य 
ही उच्च वन जाओगे । पापी विचार से पापी, व्यभिचारी बिचार से 
व्यभिचारी और पुए्यसयी तथा ऋह्मचारी विचार से तुम निस्सन्देह 
पुएय वाल और ब्रह्मचरी वन जाओगे । यदि तुम्हें काम को और भय 
को हटाना है, ता हनुमान जी का ध्यान करो ओर उनके ही जैसे 
हमेशा--विशेषतः भोजन के समय खास तार पर--“पर-ल्री मात 
- समान” ऐसे पवित्र विचार करो। आलस्य ओर मलीनता को 
हटाने के लिये स्वकत्तव्यपरायण श्रीलक्ष्मणजी जैसे पवित्र विचार 
करो; क्रोध को हटाना हे। ते बुद्धजी जेसे शान्त; प्र मी, ज्माशील 
व दयाछु विचार करो । छोटे दिल को हटाने के लिये कण और 
वलि की उदारता का चिन्तन करो । दरिद्रता को हटाने के लिये 
राजा के तुल्य श्रीमान्‌ विचार करे ओर व्यप्नता छोड़ शान्त चित्त 
से उस सबन्यापी लक्ष्मीपति भगवान्‌ का ध्यान करो, जिसकी 
लक्ष्मी पैर दवाती और सेवा करती है । छद्मीपति का ध्यान फरने 
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से तुम भी लत्मीपति अधश्य बन जाओगे अर्थात्‌ घन आप 
से आप तुम्दारे चरणों की सेवा फरेगा; पर्योकि “थघ्याने ध्याने. 
तद्गुपता” ऐसा दी प्रकृति का लिद्धान्त दे । अतः जैसे जैसे तुम 
अपने को घनाना चादते हो, वैसे दी श्रथवा जिस दुच्चु य की या 
आदत फे आप हटाना चाहते दो,उसके शरीक टीफ विरुद्ध विचार 
श्रद्धा, और शान्ति फे साथ करा | निस्सन्देद तुम चेसे दी बन 
जाओगे । याद्‌ रकखो, जैसे ग्रापकी धद्धा और शान्ति दोगो वैसे 
ही आपको कम ज्यादा और जछदो देरी में फल मिलेगा क्योंकि 
श्रद्धा और शान्ति दी संपूर्ण सौभाग्य और ईश्वरत्व फी कुजी है 
ओर भगधान भ्रीकृष्ण फा भी यद्दी सिद्धान्त* है। 


मनुष्य के जैसे विचार होते हैं वेसा ही वातावरण 8.॥0५[- 
॥6/७ उसके बाहर-भीतर चहुँओर निर्माण होता है. ओर 
“योग्य याग्येन यु ज्यते ।? अथवा 7/0806 8/667%०8 ॥76 यानी 
समान समान की ओर खिंचता है । इस न्याय से फिर पैसे ही विचार 
के पुरुष हमारे निकट सिंच आते हैं, अथवा हम उनके निकट खिंच 
जाते हैं, और हमारे विचाराजुकूछ ही अनेक शुभाशुभ घटनायें 
निमाण द्वोती हैं, जिनसे कि हमारा अभीप या अनिष्ट आपसे 
आप सिद्ध दाता है। आज जिस स्थिति में हम लोग हैं उस स्थिति 
के निमाता ख़ुद हम दी हैं और आहार, विचार व आचार के. 
प्रभाव से हम इस स्थिति के वाहर भी निकल सकते हैं और जैसी 
चाहें वेसी उन्नति कर सकते हैं। इसी स्थिति में पड़े रहने के 

लिये मनुष्य का जीवन नहीं है । बस्तुतः परमपद्‌ प्राप्त करना ही 


#अ्हाइमयो य॑ पुरुषों ये यच्छुदुः स एव छा ॥ गीता १७---३ ॥ 


| 
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जीव मात्र का जीवनोदेश्य है । उसी दिव्य स्थिति को हम लोगों 
को पहुंचना है और यह वांत मनुष्य एक मात्र अपने शुद्ध, ऊँचे 
व सालिक आहार, विचार ओर आचार द्वारा ही प्राप्त कर सकता 
है। महापुरुप अपने महान विचारों के द्वारा ही महान होते हैं 
ओर नीच पुरुष अपने नीच विचारों के कारण ही नीच 
हेते हैं । अतएव सद्दैव पवित्र और ऊँचे विचार करना और श्रद्धा 
व शान्तिपूवेक अपने को उन्नति की ओर वबढाना आणिमात्र का 
प्रधान कतेव्य है ओर यह काम निद्य भाजन के समय वैसे ही श्रेष्ठ 
व पवित्र विचार रखने से वड़ी आसानी से बहुत जल्द सिद्ध हवता है। 


भोजन के शाल्लीय नियम 


(१) केवल दो ही समय भाजन करना चाहिये; पहला 
भाजन १० से लेकर १२ वजे के भीतर और दूसरा शाम को ८ बजे 
के भीतर; देर में करने से स्वप्न दोप दवता है। (२) दिन भर में 
एकमरतबे भेजन करना सर्वोत्कष्ट है--/एक मुक्त सदा रोग मुक्त” 
(३ ) रात में ८ बजे के भीचर थाड़ा सा ताज़ा ठंडा दूध बिल- 
कुल थेड़ी सी चीनी डालकर धीरे धीरे पी लेना चाहिये । रात में 
गरम दूध पीने से स्वप्नढ़ाप हेता है । (४) बहुत गरम गरम भेजन 
कदापि न करना चाहिये | उससे बीय पतला पड़ जाता है ओर 
' कामात्तेजना होती है। गरम भोजन से ओर चाय से दाँत जल्दी टूट 
जाते हैं, आँवें दुबल पड़ती हैं, कव्जियत बढ़ती है, और आँख की 
ज्योति मन्‍्द्‌ पड़ जाती है। (५ ) भेजन हमेशा ताजा और सादा 
रहे | भोजन अनेक प्रकार का ओर वासी होने से अनेक विकार 
फ़ोरन बढ़ जाते हैं | वासी भेजन से बुद्धि, आयु और तेज तत्काल 
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नष्ट है; आलस छाती पर जबरदस्ती सवार होता है और मलुष्य 
को पाप कम में ग्रवृत्त करता है। (६) कभी हलक तक दठूःस ठूस 
न खाओ; उससे बरवाद है| जाओगे । (७) थकने पर तत्काल 
भेजन न करना चाहिये । ( ८ ) भोजन के वाद शारीरिक व सान- 
सिक परिश्रम एक घण्टा तक कदापि न करना चाहिये। एक घरटा 
“कम से कम आध घरटा तक आराम करो, नहीं तो रोगग्रस्त बन 
जहदों ही मरना पड़ेगा । (९) भोजन के सम्रय सदा शान्त, पवित्र 
व ऊँचे विचार रकखा । चिड्चिड़ापन से अन्न हज़म नहीं होता । 
क्रोध से अन्न ज़हर बन जाता है; अतः भोजन के समय 
हमेशा शांत रहे! शान्ति के हेतु मोन धारण करे। ( १० ) नमक 
सिचे, मसाला, पूड़ी, कचौड़ी, मिठाई, खटाई, मद्य, मांस, चाय, 
काफी वगैरह सवा त्याग दो; क्योंकि इनसे मन व इन्द्रियां अत्यन्त 
चंचल बन जाती हैं। ऐसा पुरुष वीये को नहीं राक सकता। 
( ११ ) भेजन के समय पानी न पीना चाहिये; क्योंकि बैसा करना 
प्रकृति के खिलाफ़ है। भेजन के एक घरटा बाद पाती पीना अच्छा 
है । (१२) भोजन के पहले दवाथ, पैर और, मुँह को पानी से पूरे तौर 
से स्वच्छ धा डाला ओर नाखून साफ रखे; क्‍योंकि उनमें जहर : 
हेता है 4 ( १३ ) भाजन नियमित समय पर किया करे और फिर 
बीच में छुछ भी न खाझो ( १४ ) राह चलते, खड़े रहते व लेटे 
हुए भेजन करना सर्वेथा अरुचित है। ( १५) प्रातः काल जल 
पान अथोत्‌ कलेवा करना अच्छा नहीं है। ( १६) भेजन की 
जगह पत्रित्र व प्रकाशसय देनी चाहिये।.गन्दगी से ज़िन्दगी जल्दी 
बरबाद होती है, इस बात को सदा सर्वदा ध्यान में रक्खों। ( १७) 
भेाजन के बाद “शत्पद” अर्थात्‌ सो कदम इधर-उधर टहलना 


पं सादा व ताज़ा अल्पाहार # [११५ 








चाहिये । भाजनोत्तर तुरन्त आराम-कर्सी पर पड़े, ते उससे बहुत 
हानि होती है; ओर दोड़ने से श्राण का नाश होता है | 


जल सम्बन्धी शाज्रीय नियम 


. (१) पानी खच्छ निर्गन्‍्ध, जिस पर सूर्य का प्रकाश पढ़वा है| 
ऐसा ताजा, ठन्‍्डा बहता हुआ अथवा गाँव के याहर के कुएँ का 
होना चाहिये । क्योंकि ताजे जल में बहुत आखशक्ति भरी रहती 
है। जल को संस्कृत में 'जीवन' कहते हैं; सचझुच जल ही जीवन 
का मुख्य आधार है। भोजन से भी जल का महत्व अधिक है। 
( > ) दिन भर सें कम से कम तीन सेर पानी पीना चाहिये; 
क्योंकि उतना ही शरीर से पेशाब, पसीना और भाप के रूप में ख्चे 
होता है । ऋतु काल के अनुसार पानी की मात्रा कमर ज्यादा भी 
करना उचित है । कुष्ज्ञ की बीमारी अक्सर कम पानी पीने दी से 
हुआ करती है | यदि कुष्ज्ञ वाले यथेष्ट पानी पीमे छग जाँय 
तो उनकी यहद्द बीमारी चुत जरूद दूए हो सकती है। तथापि 
आति पानी पीना भी रोग-ऋर है--“श्रति सर्वन्न दर्जयेत ? | 
(३२) पानी छावकर ही पीना चाहिये ओर छानने का कपड़ा 
हर वक्त साक्त कर लेना चाहिये क्योंकि उससे सूक्ष्म जल 
जन्तु रहते हैं । विशेषतः हैजा वग्ेरद रोगों के दिनों में ओर दूषित 
स्थानों में, पानी हमेशा अच्छी तरह उचाल कर और छाब कर ही 
पीना चाहिये, अन्यथा आलस्य के कारण मुफ्त में रोगी बन के 
अकाल में मरना पड़ेगा। रोगी होने का कारण विशेषतः 
दूषित जल ही होता है । अतएव सावधान ! 


[.] 


(४) जल थोड़ा थोड़ा दूध की तरह पीना चाहिये । पीते वक्त नीचे 
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ऊपर के दाँत संलग करने से पानी में भी प्राणशक्ति पूरी .तरह से 
खींची जा सकती है; पानी भी थोड़ा थोड़ा पीने में आता है. और 
दाँत भी मज़बूत हो जाते है; तथा पानी में का कूड़ा करकट भी पेट 
में नहीं जाने पाता | एक मनुष्य के पेट में, दांत संलम न करने के 
कारण एक साँप का वच्चाःतक चला गया था फिर मेंस के मट्टा से 
(उसमें मोहरी मिलाकर ओर पिला करके) के करायी गई तव वह 
निकला | अतः सावधान रहो । (५) प्यास को कभी न रोकना 
चाहिये; क्योंकि उससे जीवनशक्ति का भयंकर रूप से नाश होता 
है ओर मनुष्य अल्पायु वनता है। (६) प्यास की ठप्ति पानी ही से 
करो न कि सोडा-लेमन ओर वरफ़-दराव से । याद रक्‍्खों, प्रकृति 
के विरुद्ध चलने से कोई सात जन्म में भी सुखी नहीं हो सकता । 
(७) भोजन के समय बिलकुल पानी न पीना चाहिये क्योंकि वैसा 
करना प्रकृति के सबंथा विरुद्ध है। कोई भी बुद्धिमान पुरुष हमें 
चींटी से लेकर हाथी तक ऐसा कोई भी प्राणी वतला दे, जो कि 
भोजन के समय पानी पीता हों। भोजन के साथ पानी न .पीने से 
वहुत लाभ है हाज़मा दुरुस्त होता है; शोच साफ़ होता है; वढ़ां 
हुआ पेट घटता है; गले की जलन नष्ट होती है ओर भोजन भी 
कम लगता है अर्थात्‌ पेह्पन के छूटने से हम अनेक रोगों से भी 
अनायास छूट जाते हैं (८) भोजन के आधा या पाव घंटा पहिल्े 
एक गिलास पानी पी लेने से भोजन के समय तुम्हें प्यास नहीं 
सतावेगी | उससे पेटूपन का भी नाश होता है ओर खोटी भूख नष्ट 
होकर सच्ची लगने लगती है । भोजन के साथ पानी न पीने का 
अभ्यास जाड़े के दिनों से सुखपूवेक शुरू किया जा सकता है। 
(९) शुष्क यानी जिस भोजन में बिल्कुल पानी नहीं होता ऐसा 
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'रूखा-सूखा भोजन करने के बाद तुरन्त पानी पीना भी प्राकृतिक 
नियम के अनुकूल है। (१०) एकदम सेर डेढ्-सेर पानी पीना 
हानिकारक है; उससे “बहु-मूत्रता' का रोग होता है | प्यास मालूम 
.हो तब २-३ गिलास पानी थोड़ा थोड़ा करके सावकाश पूर्वक पीना 
उचित है। (११) खड़े खड़े, या लेदे हुये पानी कदापि न पीना 
चाहिये, यह कमज़ोर रोगियों का काम है। (१२) रात्रि में सोने के 
आधा घण्टे-पहले ठण्डा जल अवश्य पी लेना चाहिये; ढेर सा नहीं 
' और पेशाब करके सोना चाहिये | इससे चित्त व चोला दोनों शान्त 
रहते हैं और स्वप्रदोष भी रुक जाता है; तथा दूसरे दिन मल 
व्यागने में भी सुभीता होता है (१३) प्रातःकाल उठते ही सूर्योदय 
'से पहले स्वच्छ वांबे के लोटे में रात भर रक्खा हुआ जल पीने से 
रागी भी निरोग और विष भी निर्विष हो जाता है। मन असन्न 
'होता है । पेट्पन का नाश होता है और आयु घढ़ती है। पानी 
पीकर ज़रा छेट कर पेट को नाभी के चारों ओर दवाने से (रगड़ने 
से) पाखाना बहुत साक्त होता है| प्रातः:काल का यह जछ अमृत के 
तुल्य होता है ।.यदि नाक से पिया जाय तो नेत्र के .समस्त विकार 
दूर हो जाते हैं; दृष्टि-अत्यंत तेजस्वी बनती है; बुद्धि तीत्र- होती 
है; नासारोग दुरुस्त होते हैं; बुढापा जल्दी नहीं आता; वाल बहुत 
उम्र तक काले बने रहते हैं; ओर संपूर्ण रोग दुरुस्त हो जाते है! 
क्योंकि तांबे में ऐसे ही कुछ चमत्कारिक गुण भरे हुये हैं। इसी 
कारण हमारे पूर्वजों ने देव पूजा में स्वेन्न तांबे के ही पात्रों का 
विशेषतः विधान लिखा है | धन्य हैं उनके उपकार | (१४) यदि 
किसी को कव्ज़ की शिकायत वहुत दिनों की हो तो सुबह एक-दो 
गिलास मामूली गर्म पानी में एक चम्मच भर खाने का नमक 
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डालंकर उसे पी ले | फिर चित लेट जाओ और नाभी के चारों 
तरफ़ से पेट को रगड़े । देखे आठ दिन ह्वी में पाखाना साफ होने 
लगेगा; ववासीर की वीसारी कम हो जायगी; जठर रोग, कर्ण 

ग, सिर ददं गला और छाती के रोग, नेत्र रोग, कोंढ़, कमर 
का दर्द, सूजन आदि अर्संख्य विकार शनेः शने: नट्ट हो जायेंगे। 
अवश्य अनुभव कीजिये । परन्तु यह उपाय भी अप्राकृतिक है; 
फिर इसे छोड़ देना चाहिये | (१५) एनिमा का उपाय भी कव्जियत 
के लिये स्वोत्कृष्ट होने पर भी अग्राकृतिक है । अतः एनिमा की ' 
आदत न लगाओ । एनिसा का उपयाग कभी कभी कचित्‌ किया 
करोा--एनिमा का रोज़ उपयोग करने से आतें सदा के लिये 
कमजोर वन जाती हैं | अतएव सावधान ! (१६) जल पीते वक्त 
८४इस जल से मुम में सुख, शान्ति, आरोग्य, ब्रह्मचय्य , तेज इत्यादि 
प्रवेश कर रहे हैं ओर में पूर्ण आरोग्य हो रहा हूँ ।” इस प्रकार के 
सकटरप व आत्म-कथन अवश्य किया करो | क्‍योंकि जैसे तुम जल 
पीते ( अथवा सभी समय ) संकरटप करोगे ठीक वैसे ही भाव 
तुम्दारे रोम रोम में घुल जायग और तुम निःसनन्‍्देद्द वेसे दी धन 
जाधोगे, ऐसा हम प्रातिज्ञा-पूर्वंक कद्द सकते है । 
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शो 
“निव्यसनता' 

नियम आठवाँ:-. 

वक्तव्य:--संपूर्ण हुव्येसनों की माता बीड़ी या सिगरेट है। 
इसी से गाँजा से लेकर संखिया तक का शौक़ चढ़ जाता है। यह 
'नितांन्त सत्य है कि दुत्यंसनी पुरुष कदापि ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता। अमेरिकन डाक्टरों का कथन है, “तस्वाकू के सेवन से 
चीये फौरन उत्तेजित होकर पतला पड़ता है, पुरुषत्व शक्ति क्षीणु 
होती है; पिच विगड़ जाता है, नेत्र-ज्योति मन्‍्द होती है, मस्तिष्क 
व छाती कमज़ोर होती हैं, खाँसी ( जे कि सब रोगों का जड़ है ), 
दमा और कफ्‌ बढ़ते हैं | आलस्प, कार्य में अनिच्छा, हृदय की 
धकधकाहट, व्यथथ चिन्ता व अनिद्रा बढ़ती है, मुख से महाव्‌ हुर्ग- 
न्धि आती है, शारीरिक, मानसिक, आधथिक व सामाजिक भयंकर 
हाति होती है।” शुद्ध हवा को जहरीली वना कर अपने साथ ही 
साथ लोगों का भी स्वास्थ्य विगाडना घार पाप है। भेढ़क, पक्षी, 
बरे, सक्खियों और अन्य असंख्य कीड़े तम्बाकू की लपट मात्र ही 
से चेकाम हाकर मर जाते हैं; तब फिर स्वयम पीनेवाला अकाल 
ही में क्‍यों नहीं मरेगा ? तम्बाकू में “निकोटिन” नामक भयंकर 
विष होता है, जे कि शरीर के स्वास्थ और सद्भावों को मार डालता 
है। कई लोग इसे पाखाना साफ होने की दवा समम बैठे हैं; परन्तु 
नतीजा उलटा ही होता है। आँतें और भी हुवेल हे जाती हैं। 
फिर उन्हें बिना वीड़ी; चाय वगैरह पिये पाखाना द्वाता ही नहीं 

देखे, यह कैसी गुलामी है ? शोक ! यदि पीछे दिये हुए अनुसार 
नमक पानी का उपयेग किया जाय ते वहुत जलद निरोग हे। सकते 
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हैं। परन्तु ऐसे लोग कैसे मानेंगे? क्यी वन कर उन्हें जल्दी 
मरना है न ? दा 

जापान में यदि बीस वरस का वालक चुरुट;- सिगरेट, वौड़ी 
या तम्बाकू पीते देखा जाय ते फौरन उसके माता पिता पर जुमाना 
होता है। हे प्रभे ! ऐसा सामाजिक प्रवन्ध भारत में कब होगा! 
ओर हम भी अपने भाई जापानियों की तरह शर, वीर, साहसी, 
उद्योगी और त्रह्मचारी कब बनेंगे ९ 


हे प्रसो आनन्दृदाता श्लान हमको दीजिये । 
शीघ्र सारे दुगु णों के दूर हमसे कीजिये॥ 
लीजिये दमके शरण में हम सदाचारी बने । 
प्रह्मचारी, धर्मरच्तक, वीर-अतधारी बने ॥ 


“दो बार मल-मृत्र-त्याग 
नियम नवो:--- 


वक्तव्यः:--शोच के दो मरतबे जाने की आदत डालो | यदि दूसरी 
वार दिशा न माहछूम हो तव भी जाओ। कुछ दिन के बाद आप से आप 
दिशा होने लगेगा । अनेक रोगों की जड़ मलबद्धता ही है। और मल 
वद्धता का एक मात्र असली कारण वीये का नाश ही है। “धातु- 
जतात्‌ भ्रुतेरकते मन्दः संजायतेडनलः ।” वीयनाश से रक्त कमज़ोर, 
निकम्सा और नष्ट होकर अनल अथथात्‌ जठराप्नि मन्द पड़ जाती 
है। आँतों के ढुचेल दोने पर फिर पाखाना. भी साफ़ नहीं. होता है । 
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चाय, तम्वाकू पीने से और वार वार जुलाव, एनीमा चरेरह लेने 
से तो आँवें और भी हुर्बल वन जाती हैं। पाखाना हो, चाहे न 
हो, परन्तु भोजन अवश्य करना होगा ! चढ़ा देते हैं मात्रा पर 
मात्रा | नतीजा यह होता है कि अन्न भीतर ही भीतर सद़ कर 
अत्यन्त बढवूदार और जहरीला वन जाता है। वाहर निकलने पर 
जिस मेले से नाक फटी जाती है, ऐसा ज़हर पेट में रहने पर हम 
केसे सुखी और दीघेजीवी हो सकते हें ? दिशा को रोकने से तो 
ओर भी मूखंता कर बैठते हैं; उससे भीतर का “अपानवायु” 
'विगड़ कर मैले को ऊपर की ओर चढ़ा देंदा हे; जिससे कि बह 
खराब मैला फिर से पचने लगता है। भला वताइये अब स्वास्थ्य 
की आशा कहाँ है? अपान-बायु को रोकने से भी यही नतीजा 
दोता है। हम कहते हैं, पहले ऐसा द्रस हँस के खाना ही क्‍यों; 
जिससे कि दिन भर डकार और खराव वायु छोड़ना पढ़े | अन्न 
को चवा चवा के न खाने से तो और भी मूर्खता कर बैठते हैं । 
पहले ही तो आँतें दुवंल और उसमें श्वान की तरह झटपट 
भोजन ! कैसे स्वास्थ्य रह सकता है ? शरीर सुस्त पड़ जाता है; 
दिमाग में गर्मी छा जाती है, नेत्र विगड़ जाते हैं; रुचि नष्ट हो जाती है, 
भूख नहीं लगती, वल, तेज; उत्साह सभी घट जातें है, सढ़ा 
रोगीसूरत वनी रहती है ओर आयु वड़ी तेज़ी से घटती जाती हूँ । 
इस वछा से बचने का एक मात्र यदी उपाय है कि हम फिर से 
पकृति के नियमानुसार चले । रोगी पुरुष कह्मपि ब्रह्मचारो नहीं 
दो सकता | शवान की तरद्द डतावली से मोजन करना और 
मल-सूत्र के रोकना मानों प्रत्यक्ष कांछ के मुख में दी ज्ञाना हे 
सैले की गर्मी के कारण भीतर की सब इन्द्रियाँ कु व्ध हो जाती हैं 
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ओर इन्द्रियाँ क्ञ व्य होने पर फिर मनुष्य रोगी होने पर भी वड़ा 
कामी वन जाता है | मल-मूच के औरघायु के किसी फाम में फेस 
कर अथवा भोहवश वा छज्जा फे कारण,जाड़े के डर से घ किसी 
कारण रोकना मानों अपने स्वास्थ्य पर कुल्दाड़ी मारना है | 
ऐसा करना ब्ह्मचय के लिये महान हानिकर हैं । अत: त्रह्मचये 
ओर स्वास्थ्य-रक्षा के लिये सुबह-शाम दो मरतवे “नियमित 
समय पर” मह्त मुञ्न का त्याग कय्ना परम आवश्यक दे | 
शाम को दिशा दो आने से छुबद का पाखाना बड़ा साफू होता 
है। मछ के निकल जाने पर तन और मनदेतनों निर्मेल होते हैं. 


दिशा के समय हरगिज काँखो मत; उससे वीये बाहर निकल 
पड़ने की विशेष संभावना है और वहुमूत्रता का रोग द्वोता है। 
कव्जू की बीमारी अधिक हो तो पानी का यथेष्ट उपयोग करो | 
एक-दो आऑवला खाकर पानी पी लो, पेट के रगड़ो और आँवों 
को “मल त्याग करने की” सोते वक्त आज्ञा दे रक्‍खों; सब काम 
टुरुसत हो जायगा | इन सब का स्वयं अनुभव करके देखिये । 





* इच्द्रिय-स्ना न प्र 


नियम दशवाँ:-- 


वक्ततज्य-- जननेन्द्रिय को बिना कारण कदापि हाथ न लगाओ 

और न उसकी ओर देखो भी,' क्योंकि अशुचिस्थान का स्पशे और 
चिन्ता न करने से काम-रिपु कभी जागत नहीं हो सकता। भाव 

*. सदैव ऊँचे ब पवित्र रक्खो | शौच के समय इन्द्रिय को स्वच्छता 
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'से धो डाला । मणि पर ठण्डे जल की धार छोड़ो । देखो, इस 
वात के कर्भी न भूलो जननेन्द्रिय में शरीर की तमाम चसें इकट्ठी 
हुई हैं । सानों सब शरीर का वह केन्द्र व मध्य है; ओर है 
भी वेसा ही। पेड़ की जड़ के पानी देने से जैसे सम्पूर्ण पेड़ 
हरा-भरा और चैतन्यमय वन जाता है, वैसे ही तमाम नसों 
की जड़ को इन्द्रिय को, ठण्ढे पानी की धार से ठण्डा करने 
से सम्पूर्ण शरीर भी ठण्डा और शान्त हो जाता है। मन की 
चंचलता नष्ट होती है ओर स्वप्रदोप भी नहीं होने पाता। 
दिशा, पेशाव के समय में इस अत्यन्त उपकारी क्रिया को ( इन्द्रिय- 
स्नान को ) कभी न भूले, क्‍योंकि यह त्रह्मचये रक्षा का परम 
गुप्त रहस्य है । हमारे शास्त्रों में ऋषि लेगों ने पेशाव के समय 
पानी साथ ले जाने की जे आज्ञा दी है, उसमें हमारे कल्याण के 
अति उच्च हेतु भरे हुए हैं। अहृह धन्य है ! परन्तु'आजकल के सृदट्ठी 
भर ज्ञान के अधूड़े लेग इस बात पर हँसते हैं; परन्तु वही क्रिया 
छुई छुदनी जैसे किसी पश्चिमीय विद्वान्‌ ने यदि 'सिद्ज-वाथ' के 
रूप में रख दी ते लेोग मट उस क्रिया पर टूट पड़ते हैं और उसकी 
तारीफ़ करने लगते हैं । 
ग्रसे हम अपने देश का तथा देश के महापुरुषों का आदर 
करना कब सीखेंगे ? हमके विदेशियों,की वात पर विश्वास है, 
किन्तु पूर्वजों की वैज्ञानिक वातों पर विश्वास नहीं | शाक ! 

जिसके! न निज गौरव तथा, 

निज देश का अभिमान दे। 

' चह नर नहीं, नर पशु नर हे, 

और मरतक समान है ॥ १॥ अस्तु ॥ 
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पेशाव के समय गिलास या लेटा में पानी अवश्य ले जाग्रा 
करे | बहुत ही उपकार होगा । शर्म से अपना सत्यानाश न कर 
ले | बाहर घूमने जाते समय हर वक्त एक रुमाल .या अंगद्या 
साथ में रखो, ताकि उसे ही पानी में भिगे कर काम में ला सका। 
दिशा के समय पानी बढ़े लाटे में ले जाओ । कई सज्जन ते विना 
लेटा में पानी लिये ही दिशा मैदान जाते हैं ! यह क्या सम्यता, 
ज्ञान और सच्चरित्रता के लक्षण हैं। यह कैसा घोर पशुपन है 
भाइयो, मनुष्य वने ! मनुष्य बना ! दिशा पेशाच के बाद सपूरो 
-हाथ पैर ( अपघूड़े नहीं ) ठंडे जल से स्वच्छ था डालने चाहिये, 
इससे और भी लाभ द्वोता है । 


(44 नियमित बष 
नियमित व्यायाम 
नियम ग्यारहवाँ:-- 
“प्रायेण भ्रीमतां छोके भोक्त' शक्तिन' ब्ियते | 
काष्ठान्यपि दि जीर्य॑च्ते द्रिद्राणा च स्वशः ॥” 


-- महाभारत । 
“घन्नी लेगा के सुपक्व अन्न भी पचाने की प्राय: शंक्ति नहीं 
होती; परन्तु ग़रीव लागों के काप्ठ तक पच जाते हैं” । 
दे लड़के थे--एक ग़रीब का और - दूसरा धनी का। घनी के 
लड़के ने शरीब से पूछा, “भाई, तू ग़रीव होने पर भी इतना सशक्त 
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मज़बूत, तेजस्वी और निराग किस प्रकार रहता है” उसने उत्तर 
दिया: “भाई ! हंमारे यहां दो हल हैं, एक को हम रोज़ खेत में ले 
जाते हैं और दिन भर काम में लाते है, इस कारण वह चाँदी की तरह 
चमकता है और जो घर पर है, वह बेकार रहने के कारण मटमैठा 
ओर मभेरचा लगा पड़ा हुआ है। वस यही फ़रक् मुझ में ओर 
तुम में है। में रोज़ अपने चार मील दूरी पर के खेत तक पेदल 
जाता हूँ और दिन भर वहां परिश्रम करता हूँ और शाम को घर 
पैदल ही लौटता हूँ । दोनों वक्त मुझे खूब भूख लगती है ओर निद्रा 
भी बड़े मज़े की आती है, पर. में तुमे देखता हूँ, तू स्वयं कुछ भी 
काम नहीं करता; तेरे नौकर ही तेरा काम किया करते हैं । इस 
कारण तेरे नाकर भी तेरे से कई गुना वलवान, चपल और आरोग्य 
संपन्न दिखाई देते हैं। बहुत हुआ ते गाड़ी-घोड़े पर घूमने निक- 
लता है; परिश्रम तेरे घोड़ों को द्वाता है; न कि तुक को ! ता भी तू 
फ़्जूल ही हांफने लगता हे; परिश्रम के ही कारण तेरे घोड़े इतने 
तेज़ और बलवान दिखाई देते हैं, परन्तु तू ज्यों का त्यों दुर्वल व 
रोगी वना है | शरीर को सुख भोग में पालना ही सम्पूर्ण शारीरिक 
तथा मानसिक पतन का मुख्य कारण है। समझा ?” 

तालाब का पानी स्थिर होने के कारण गन्दा वन जाता है, 
परन्तु नदी वा करने का जल नित्य वहता रहने के कारण अत्यन्त 
सच्छ और कांच की तरह चमकता है| फकलतः उद्योग ही जीवन 
है और आलस्य ही झत्यु है | 

परिश्रम और कसरत में फरक है। परिश्रम से सम्पूर्ण शरीर 
को व्यायाम और आराम मिलता है और कसरत से व्यायाम और 
आराम के साथ ही साथ शरीर का अंग-अत्यंग सुडौल वनता है। 
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बगीचे में, खेत में या धर दी पर परिश्रम करने से या राजमंत्री 
मिस्टर ग्लैडस्टन की तरद कुल्हाड़ी लेकर स्वयं अपने हाथ से घर ही 
पर लकड़ी चीरने से महुष्य बहुत-कुछ निरोग और सुखी वन सकता 
है; परन्तु भत्येक अवयवब को गठीला ओर सुन्दर बनाने के लिये 
ख़ास प्रकार की कसरत ही करनी चाहिये। कसरत को ग्ररीव, 
धनी सभी कर सकते हैं । हमारी मर्ज़ी हो, चाहे न हो किन्तु 
व्यायास हमको अवश्य ही करना होगा; न करेंगे तो हमें रोगी 
बनना होगा और अपनी जीवन-यात्रा अकाल ही में समाप्त करनी 
होंगी । व्यायाम से मस्तिष्क के और सब अ्कार के काम करने की 
प्रचण्ड शक्ति प्राप्त होती है। अतः अस्थि-पंजर बने हुये पुस्तक 
कीटों को इस व्यायामरूपी अमृत-संजीवनी का अवश्य सेवन 
करना चाहिये, परम उद्धार होगा । व्यायाम से मनुष्य को निस्संदेह 
चिरन्तन आरोग्य प्राप्त होता है । ज्यायाम से आयु की प्चर्ड 
वृद्धि होती है। नागपुर में ( सन्‌ ११२१ में ) लेखक ने स्वयं १०५ 
वर्ष का पहलवान देखा है । अभी ( १९२७ ) में वह मौजूद है। 
उसका एक भी दाँव नहीं दृटा है वह “गुजर” नामक एक रइंस 
के यहाँ रहता है। स्वय॑ पहलवान वड़ा द्वी सदाचारी और 
अद्यचारी है। 

जिसे अह्मचय पालन करना है उसे ग्रेज् नियमपूर्वक व्यायाम 
करना अलन्त आवश्यक है| व्यायाम से मु ह मोड़ने चाल पुरुष 
कभी निर्विकार और सच्चरित्र नहीं बन सकता ।ण्यायाम से मन 
और तन दोनों निरोग, निधिकार और प्ुष्ट बन जाते हैं। 
ओषधियों से रोग और दुर्बलता को काटने की अपेक्ता कसरत 
द्वारा शरीर सुददद बनाकर उन्हें हटाना कहीं अधिक निर्दोप और 
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वुद्धिमानी का काम है | क्योंकि रोगों की उत्पत्ति अक्सर शारीरिक 
ओर मानसिक दुरनेलता से ही होती है और उनकी उत्कृष्ट, सुलभ 
आर मुफ़्त दवा व्यायाम ही है । 
व्यायाम से संपूर्ण नीच इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती है और 
पापी वासनाएं तत्काल दव जाती है। काम-विकारों का दमन 
करने के लिये और तन्दुरुस्ती के लिये व्यायाम एक अमखत-संजी- 
कि है कर के 3 आन ८. क्५ 
चनी है। इसमें सम्पूर्ण रोगों को हटाने के शुण भरे हुए हैं । बड़े 
बड़े पहलवान जो पूर्ण झान्त, निविकारी, अह्मचारी और दीघे- 
जीबी दिखाई देते है इसका अख्ली रहस्य एक सात्र सुयोग्य 
व्यायाम ही है। प्रोफेसर माखिकराव केवल सदाचार ओर 
व्यायाम ही के वल पर त्रह्मच्य का पालन कर रहे हैं | व्यायाम 
से हुवल आदमी भी महाद्‌ वलवान वन जाता है। रोया भी पूर्ण 
निरोग धन जाता है ओर व्यभिचारी भी पुनः अक्षचारी यानी 
वीयवान वन जाता है । स्वामी रामतीर्थ पहले वहुत ही हुर्वल व 
रोगी थे, परन्तु व्यायाम ही के प्रताप से वें महान्‌ वलशाली, 
आरेग्य सम्पन्न और भाग्यशाली हुवे थे। अतः ऐ इ मेरे टुवल 
रोगी व्यसनग्रस्त मित्रो ! यदि व्यायाम को आज ही से तुम भी 
थोड़ा थोडा नियमितरूप से शुरू कर दोगे ते तुम भी वलवान, 
वीयेवान और सचघरित्रवान मनिसंशय वन जाओगे, ऐसा सुमे 
अत्यन्त दृढ़ विश्वास है| 'हाथ कंगन को आरतसी क्‍या ९! एक ही 
साल॑ के भीतर आपको स्वयं इसका प्रत्यन्ष अनुभव हो सकता है, 
करके देख लीजिये । अतः अह्मचर्य ढ्वारा आत्मोद्धार चाहनेवालों 
को रोज़ ग्रातः: काल और सायंकाल नित्म ( *५। ३० दंड ओर 
५० । ६० बैठक ) व्यायाम नियमपूर्वक दो मरतवे अवश्य ही 
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करना होगा । क्या याराप, क्या अमेरिका, सभी जगह “दौड़” 
सब से भ्रष्ठ व्यायाम समझा जाता है, इसलिये हलकारों की 
तरह कम से कम एक भीऊरू की दौड़ छगाना परम उपकारी 
दोगा। पक सप्य कसरत ओर दूसरे समय दौड़, इस भकार 
व्यायाम फरने से बड़ा ही अच्छा होगा। मन और तन खदा 
सबेंदा मस्त व शान्त बने रहेंगे। लेखक का ऐसा निजी 
अनुभव है । 
स्वच्छु जल-धायु सेवन:--रोज़ वस्ती के वाहर शुद्ध हवा में 
टहलने के लिये जाना बहुत ही उत्तम है। जिससे कसरत न वन 
पड़ती हो ऐसे बहुत फूले हुए, बहुत दुर्बल, बहुत रागी क्षयी मनुष्य 
को टहलने से वढ़कर सुखकर तथा अरेाग्यवधेक दूसरा व्यायाम 
ही नहीं है । ऐसे मनुष्यों की कम से कम एक मील और स्वस्थ 
मनुष्य को कम से कम ३ मील टहलना चाहिये । और जहां तक 
हो बाहरी कप का जल दिन भर में एक मरतवे तो अवश्य द्वी पान 
करना चाहिये; क्योंकि शुद्ध चायु, शुद्ध जल, शुद्ध भूमि, विपुल्त प्रकाश 
ओर विपुछ आकाश ये द्वी प्रकृति की पांच दिव्य औषधियां हैं। यही 
प्रकृति के पंचास्ठत हैं। इसी पंचास्रत का यथेष्ट सेचन करके फ्रूषि 
महात्मा इतने अज़र, अमर और वलिपष्ट हुए थे । घिना प्रकृति के 
इस अमूल्य पंचाम्गत का सेवन किये, कोई भी पुरुष सहस्त्र 
थुगपयनन्‍्त भी छखुखी ओर उन्नद नहीं हो सकता । 
व्यायाम के शास्लीय नियम--(१) व्यायाम की जगह शुद्ध, 
हवादार व प्रकाशमय हो | संकुचित या गन्दी कोठरी नहो। 
संकुचित व रद्दी जगह में व्यायाम करने वाले पहलवान जल्दी 
मरते हें । परन्तु शुद्ध हवादार स्थान में कसरत करने वाले अत्यन्त 
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दीघोयु द्वेते हैं । (२) दो मरतवे व्यायाम अवश्य ही करना 
चाहिये, शाम को व्यायाम करने से हुःस्वप्त नष्ट होकर सींद बड़ी 
सुखकर आती है । (३ ) पसीना तत्काल पोंछ डालना चाहिये, 
क्योंकि वह भीतर का जहर है । जहर का शरीर में या शरीर पर 
रहना अत्यन्त रायकर और नाशकर है। (४) कसरत की शुद्ध 
अणाली सीखो | कुक कर नीचे सर लाने से तमाम खून मस्तिष्क 
सें चला आता है जिससे कि मस्तिष्क विगढ़ जाता है और 
जिसका मस्तिष्क बिगड़ गया उसका सब मासला ही विंगड़ जाता 
है। नेत्र की ज्योति हीन हो जाती है. और आयु घट जाती है। 
अतएन कसरत करते समय गर्दन और स्रीना दमेशा ऊँचा 
रहे, इस वात को कभी न भूछो । (४) कखरत के समय, 
दोौड़ते समय और सभी समय मुद्द से श्वास कदापि न 
खांचो, उससे हृदय और फेफड़े कमज़ोर पड़ जाते हैं. और 
अखंदब्य रोगों से पीड़ित होकर अकाल दी में काठ का शिकार 
यनना पड़ता है। हां, ज्यादा थक ग्ये दों, तो मुद्द से श्वास 
सिफं छोड़ सकते दो, परन्तु ले नहीं सकते। (६ ) श्वास हर 
धक्त नाक से दी लेना व छोड़ना धादिये । श्वास जल्दी जददी 
न छो, न छोड़ो, धीरे धीरे छो। (७) कसरत या दौड़ने के 
धाद्‌ एकाएक बैठ न जाओ, नहीं वो रेल की तराद हट फूट 
जाओगे | घीरे घीरे आराम करो । (८) कसरत के बाद पेशाब 
फरना कभी न भूलो, क्योकि उससे मूत्र द्वारा शरीर की फजूछ 
धर्मी निकछ पड़ती है और मन और तन दोनों शान्त चने रहते 
हैं। (£ )शक्ति से अधिक व्यायाप्र या कोई काम कदापि न 
करो ॥ इससे जीवन-शक्ति का भयंकर हास द्वेता है, “अति 
५९ 
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सर्वत्रवजेयेत्‌” । ( १० ) सामान्यतः व्यायाम और भोजन में 
२ घण्टे का अन्तर होना चाहिये। ( ११ ) भूख लगने पर व्यायाम 
न करना चाहिये और व्यायाम करने पर तत्काल न खाना-पीना 
चाहिये | नागपुर में एक वजाज़ का छड़का कसरत के बाद तुरन्त 
पानी पीने से मर गया; फिर कुछ खा लेना कितना भयानक है ९ 
च्यायाम से गले में कुछ खुश्की माल्म दवाती है, इसलिए शीतल 
जल का कुल्ला कर लेना चाहिये या मुख में मिश्री की डडी अथवा 
इलायची के २-४ दाने रख लेना चाहिये | कसरत के एक या 
आध घंटा वाद दूध पीना अच्छा है। ( १२ ) हर एक सौसम में 
स्नान के पहले ही कसरत करनी चाहिये । ( १३ ) सालिश. करना 
वहुत अच्छा है, उससे बहुत रोग नए्ठ होते हैं। रोज करना ठीक 
नहीं । जाड़े में एक हफ्ते सें २-३ वार और गर्मी के महीने में 
२-३ वार करना चाहिये, क्योंकि मालिश भी अम्राक्ृृतिक ही है। 
अपने हाथ मालिश करने से स्वास्थ्य और भी दुरुस्त होता है। 
पीठ की सालिश चाहे तो दूसरे के दवरा की जाय | (१४) व्यायाम 
के खेल समझ कर करे, न कि वो । इससे यहुत जल्द तुम 
पहलवान बन जाओगे। ( १५ ) व्यायाम करने का ढंग भी अच्छा 
'है।ना चाहिये । उस समय टेढ़ा बाँका मुँह बनाने से व्यायाम के 
वाद भी चेहरा वैसा ही बना रहेगा और प्रसन्नददन रहने से तुस 
भी प्रसन्न बन जाओगे । इसके लिये सामने शीशा रखने से 
निस्सीम लाभ होगा ।( १६ ) व्यायाम के समय सामने शीशा 
रहने पर मनुष्य की भावना वड़ी वलवती बनती है और अंग 
प्रसंग भी ग्रवल भावना के कारण बड़ी शीक्रता से पुष्ट व गठीले 
'बनते हैं। अतः ज़्यायास के समय चित्त एकाप्त रख कर दृढ़ 
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'भावना फरो कि “मेरी नस नस में वल; तेज, सामर्थ्य, निर्मेयता, 
वीरता, क्षमा, शान्ति, आरोग्य, ब्रह्मबचर्य श्रवेश क़र रहे हैं, में 
'उन्नति कर रहा हूँ--ऐसा ख्याल करने से सचमुच आप ऐसे 


'ही बन जाँयगे। 
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कं रु 
“जल्दी सोना और जल्दी जागना 

: नियम वारहवाँ :-- 

. वक्तव्य:--जिन्‍्हें वीयरच्षा करनी है और आरोग्यसम्पन्न तथा 
भाग्यवान्‌ बनना है, उन्हें जरदी स्रोनें और जल्दी जागने का 
अभ्यास अवश्य ही डालना चाहिये | १० बजे के भीतर ही सोना 
'चाहिये ओर ४ बजे के भीतर ही उठना चाहिये । क्योंकि स्वप्नदोष 
'आय:-रात्रि के अन्तिम प्रहर में ही हुआ करता है | बात््यकाज्ञ नष्ट 
'कर डालने से जैसे सम्पूर्ण जीवन दुःखमय हो जाता है; वेसे ही 
प्रातः:काल (दिन का चाल्यकाल) नष्ट कर डालने से भी सम्पूर्ण दिन 
टुःखमय बन जाता है| प्रातःकाल हो जाने पर भी जो पुरुष 
'कुम्भकर्ण के समान खटिया पर पड़ा ही रहता है उसको पूरा 
'अभागा समझना चाहिये । इतिहास ओर अनुभव हमें स्पष्ट 
वतलाता है. कि पभावःकाल उठने वाका पुरुष दी चंगा 
ओर भाग्यवान दो सकता हे। आज तक हमने प्रात:कारू 
'में न उठने घाल्े किसी. भी. व्यक्ति को मद्दा पुरुष होते 
.इुए. न. देखा है और नखुना दी. है। प्रकति फी ओर 
ध्यान देने से यही माह्ूम होता. है कि भात:क्ाल ही में 
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सम्पूर्ण रख भरा है। प्रातःकाल के “अम्गृतवेला? कहते हैं। 
सच-मुच श्टष्टि के इस प्रात:कालीन दिव्य अमसत के .त्यागने 
घाला पुरुष जठदी ही बूढ़ा व झ्ुतक तुल्य हैे। जाता है। दमारे 
ऋ्पि मुनि इसी अम्छत का सेवन नित्यश: अऋहछमुद्द्तें में य्थेष्ट 
सेचन कर इतने चंगे और चैतन्यमय बने हुए थे। रात भर 
फे आराम के कारण प्रातःकाल में सम्पूर्ण शक्तियां अत्यन्त सतेञ्ञ 
और वलिष्ट रहती हैं। कठिन से कठिन काम भी उस समय 
सुगमतापूव क हो जाते है। ऋषि छोग त्रह्मघुह॒रत' में उठकर 
धथम सच शक्तिशाली परमात्मा का भ्यांन करते थे, जिससे कि 
परमात्मा की शक्ति उनमे प्रवेश करती थी ओर बड़े बड़े राजा 
भी उनके सामने शिर ऋुकाते थे । यदि हम भी चाहते हैं कि हमारे 
सम्पूर्ण काम, क्रोधादि अन्तवोद्य शत्रु हमारे सामने शिर भुकावें और 
संसार में हमारी की हो, तो हमें प्रात:काल उठने का अभ्यास डालना 
'ही चाहिये | एक जगह कहा है “““897)ए ६0 0960 शाप ०७7१४ 
00 ॥88 7980088 8 78॥ ॥68)॥7ए, ए0ैए 8४700 क्ा867? 
यानी प्रात:काल में उठने वाऊठा मनुष्य आरोपयवान, सांग्यवान 
ओऔर ब्लानवान होता दे--यद कथन भक्तर अक्षर सत्य है । देर में 
सेानेवारा और देर में उठने चारा पुरुष कभी भी ब्ह्मचारी 
'विचेकी व भाग्यवान नहीं हे! सकता। झत: जिन्हे पूर्वजों की तरह 
वीयेवान, ज्ञानचान, सामथ्ये-सम्पन्न बनना हो, उन्हें रोज 
ब्रह्मप्लुह्नत में ही उठना चादिये और सब से पदिले इश्वर-विन्तन 
करना चाहिये। क्योंकि प्रात: का में जो कुछ चिन्तन किया 
जाता है मनुष्य वैसा दी दिन सर बना रहता है। यदि आप, 
प्रात: काल क्रोध कंरके उठगे, तो दिन भर क्रोधी ही बने. रहेंगे 
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ओऔर यदि आप असक्षतापूष क उठेंगे और 'पर स्री मात समान 
ऐसा शुसचिन्तन करेंगे तो सथ दिन प्रसन्नतापूर्वाक वीतेगा, 
मन श्रव्यंन्त पविन्न रहेगा और कोई ह्ावि होने पर भी आप 
प्रसन्न दही रहेंगे | यदि पेज दी आप इंश्वर चिन्तव करके घ 
असन्नतापूर्वक उठंगे तो दे। ही साल में आपके जीवनचरिन 
में जमीन आसमान का फरक दिखाई देगा । प्रत्यक्ष का प्रमाण 
क्या १ करके देख लीजिये | 
भत्िद्रा के शाह्लीय नियम” 

(१) जदाँ तक हो, ख़ुली हवा में; श्रकाशमय जगह में, था खुले 
कमरे में सोना चाहिये; क्‍योंकि झुद्ध जल, हवा, खल, आकाश, 
अकाश ही प्राणिमात्र का जीवन है । जहाँ म्रकाश नहीं होता वहाँ 
रोग ओर दरिद्रता अवश्य होते हैं 'फ076 6078 48 ॥0 
87॥ (676 ल्‍8 0 ॥68608 805 का6४।४7? (२) हर वक्त 
अकेले सोना चाहिये। इसी में श्रह्मचय है। (३ ) ओडढ़ने के कपड़े 
खत्छ, हलके और सादे होने चाहिए। नरम-गरम विछोने से 
इन्द्रियाँ क्षत्घ हो जाती हैं. जिससे वे मन तन को विगाड़ डालती 
हैं। फिर अक्सर स्वप्रदोष होता है।(४) हुलाई, रजाई आदि 
भहावश्ञ' फट जाने तक पानी का दशेन नहीं कर पाते | धूछ 
गन्दगी से भरे हुये कपड़ों में हज़ारों रोग जन्हु होते हैं, जो कि 
स्वास्थ्य को खा डाछतें हैं। अतः ओढ़ने के, पहनने के, विछाने के 
सभी कपड़े सदा निर्मल रखने चाहिये | यदि कपढ़े धोने लायक 
न हों तो धूप यें ढाहुवा चाहिये। फ्योक्ति सुथे के अकाश - 
से रोग के सब जन्‍्तु मर जाते हैं। ओढ़ने में मुंह ढाँक 
के कभी मत सोझो क्योंकि नाक, मुँद और अपान से 


पैँ 
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हर दूम जदर कार्वव निकछा फरता है जिससे कि मलुष्य 
निश्चय ही सेगी और अद्पायु बन जाता है। गन्दुगी से जिन्दगी 
वर्याद्‌ होती है, यह सिद्धान्वतत्व खा ध्यान में रक्खों। 
(६ ) आत्मोद्धार की इच्छा रखने वालों को जल्दी सोना ओर 
जरदी उठना चाहिये | वारह वजे के पहके का एक घण्टा बारह 
बजे के बाद के तीन घण्टे के बरावर होता है । खाढ़े छः 
घंटे से ज्यादा दरणिज्ञ न सोना चाहिये । अधिक सोने 
वाला छद्ापि स्वस्थ व महापुरुष नहीं हो सकता। मद्दापुरुष 
कम सोने वाले और अधिक काम करने वाले ही इुआ करते है । 
राबि के खासकर विद्याथियों के ६ बज्ञे दी सोना चाहिये और 
प्रात: काछ ४ बड़े भगवनज्ञाम स्मरण करते हुये उठना चादिये। 
ओर विछोने को एक दम त्याग देना चाहिये, ओर शुद्ध जगह पर 
बैठ कर सब से पदल्ले मगवज्न-चिन्तन, स्तुति वा पवित्र खंकरुप 
करने चादिये निस्लन्देद आप वैसे ही बन जावे गे। 

(७ ) सोते वक्त दीपक को बुमा देना चाहिये क्‍योंकि वह 
स्वयं 'कार्वन! फैला कर हवा के आण को और हमारे जान को खा 
डालता है; तथा नाक मुँह ओर पेंट को काजर की कोठरी बना देता 
है। (८) सोने के पहले ओर अन्त में जल पीना चाहिये और 
परमात्मा का ध्यान करते हुए से ना और उठना चाहिये। (६) निद्रा 
के पहले पेशाब अवश्य कर लेना चाहिये | ज्ञाड़ा या किसी कारण 
दिशा, पेशाब के रोकना बड़ा सयानक है। इससे स्वप्न-देषष होता है। 
(१० ) जब तक खूब नींद न आवे तव तक विछोने पर न लेटना 
चाहिये । बिछोने पर फुजूल पड़े पड़े जागते रहने की हालत में चित्त 
ढुवोसनाओं की तरफ दौड़ता है ( ११ ) निन्‍्द्रा के समय मन को 
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संसारी ममटों से अलग रक्‍्खो । उच्च, शान्त और गम्भीर विचार 
जाए खज्ों। हृदय सें इंश्वर का ध्यान व चिन्तन करो । तत्काछ 
निद्रा आवेगी। निद्रा को चिन्ता करने से निद्रा नहीं आ सकती । 
( १२ ) थोड़ी सी: दौड़ लगाने से तत्काल निद्रा आजायगी। ( १३) 
निद्रा के समय शरीर पर कुछ भी कपड़े न रखने चाहिये । बहुत 
हुआ तो एक पतला कुरंता काफ़ी है। ( १४ ) निद्रा के पहले खुले 
शरीर को खुली ठंड हवा से ठण्डा करने से निद्रा जल्दी आती है ! 
विदोना को भी फटकारने से उसमें की गर्मी निकल जायगी और 
नींद बहुत जल्दी लग जायगी | ( १५ ) घुटने तक पैर, कमर का 
सब भाग ओर शिर ठंडे जल से धोने और पोंछने से निद्रा बड़े 
मज़े में आती है और स्वप्रदोष भी नहीं होने पाता है। (१६) 
उठते समय नेत्र पर एकाएक प्रकाश न पड़े ऐसा करो । उठने के 
वाद हाथ धोकर ताम्र के पात्र का जर नेत्रों के लगाने से नेज्न- 
विकार सब दूर होते हैं और दृष्टि तेजस्वी होती है। ( १७ ) निद्रा 
के कम से कम एक घण्टा पहले भोजन अवश्य कर लेना चाहिये । 
खाया ओर तुरन्त सोया, इसमें बुराई है । ऐसा करने से स्वप्नदोष 
के होने की अधिक सम्भावना रहती है। (१८) रात में चहुत 
हलका भोजन करना चाहिये ओर नींबू, संतरा, दही, मूली, ककड़ी 
आदि तथा तेल के पदार्थ न खाने चाहिये। (१९) बहुत लोगों 
का ख्याल है कि “कपड़े वार वार धोने ही से जल्दी फटते हैं; 
परन्तु यह वात नहीं है। मैले होने ही से कपड़े, हाथनपैर के मुआ- 
फ्िक, जल्दी फटते हैं | सारांश--कायिक, वाचिक ओर मानसिक 
स्वच्छता ही श्क्मचये वा दीधोयु का रहस्य है। 
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“प्राणायाम 
नियम तेरहवाँ:-- 


४प्राणी यत्न विलीयते मनस्तत्र विलीयते। 
भनेविलछीयते यत्र प्राण॒स्तत्र विकीयते ॥” 
“-हंठयाँग 
“प्राणों का लय ( या कुस्मक ) होने से मन का भी रूय 
हीता है अर्थात्‌ मन भी स्थिए हाता है और मन के रूय होने 
से पंच प्राण भी स्थिर देते है, उनका छरूय होता दे !” शीमलु 
महाराज कहते हैं “जैसे अ्म्नि से धातुओं का मछ नष्ट दाता है 
वैसे दी प्राणायाम से मन और इन्द्रियाँ पविन्न व स्थिर 
होती है ।” 


वक्तव्यः--प्राणायाम में इतनी प्रच॑ड शक्ति है. कि उससे रोगी 
भी निरोगी और व्यमिचारी भी अह्मचारी हो सकते हैं । इसी कारण 
भगवान्‌ ने गीता के छठे अध्याय में इसका सुन्दर वर्णन किया है । 
धाणायाम से ब्रह्मघय की उत्कृष्ट रक्ता होती है। प्राणायाम से 
आयु वृद्धि असीम होती है। अल्पायु भी दीघोयु हो जाते हैं। 
प्राणायाम के तीन अंग हैं (१) पूरक, (२) रेचक ओर' 
( | ) कुम्भक । 


(१ ) पूरक--दाहिनी नासिका अंगूठे से दवाकर बाँयी से 
वायु भीतर खींचना और दोनों नासिकायें फिर बन्द किये रहना । 


(२) कुम्मक--भीतर की वायु जहाँ तक हो सके रोकना ! 
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(३ ) रेचक--भीतर रोका हुआ वायु, दाहिनी भासिका 
खोलकर के और वार्यीं नासिका को हाथ की आखिरी दो उँगलियों 
से दवाकर धीरे धीरे बाहर छोड़ना । 

जिससे थायु छोड़ा है उसी दाहिने नासा-छिद्र से फिर से वायु 
भीतर खींचना, पुनः पहिले की तरह नाक बन्द करके कुम्भक करना 
ओर अन्त में वाम नासा से रेचक करना। जिससे वायु वाहर 
छोड़ा जाता है उसी से वायु भीतर खींचकर प्राणायाम झुरू करना 
चाहिये | यह प्राणायाम का तत्व पूरा ध्यान में रचखों ! 

सखिद्धासलन5--नीचे बैठ कर बाँयें पैर की एड़ी गुदा ओर इन्द्री 
के बीच में रकखों ओर दहिने पेर की एड़ी इन्द्री पर स्थापन करो 

कमर विना म॒काये सीधे बैठ जाओ | यह सिद्धासन सम्पूरों 
. चौरासी आसलों में सब से श्रे.्ठ आसन है। इससे मन व इन्द्रियाँ 
तत्काल शान्त हो जाती हैं । 

जब कभी चित्त में काम विकार उत्पन्न हो तो तत्काल सिद्धांसन 
लगा कर सीधे वैठ जआओ आर फ़ोरन आखणायाम शुरू कर दो। 
मन में “सगवज्ञामस्मरण” व “माँ माँ? इस पवित्न महामंत्र का 
जप, अथवा अन्य शुद्ध संकल्प करों। देखों, एक, दो ही कुम्भक 
में तुम्हारी सम्पूर्ण नीच इन्द्रियाँ और पापी-चासनायें तत्काल दृव 
जाँयगी और तुम वच जाओगे । यदि रास्ते में चलते समय कदा- 
चित्‌ मन में कुकत्पनायें उठें तो तत्काल दोनों नासिकाओं से वायु 
खींचकर दम के रोकों और खुब तेज़ी के साथ फॉजी ढंग से 
चलो | रोका हुआ ञअआास छोड़ते वक्त मुंह खॉलकर छोड़ दां। ३-४ 

मरतवे ऐसा करने से तुम वेदाग्न बने रहोगे। परन्तु हाँ, दृष्टि को 


#अआपनो के लिये परिशिष्ट देखिये । 


१३८ ] ४8 त्रह्मचय्य ही जीवन है ४ 





हर वक्त नीची ही अथात्‌ नम्र द्वी रखना होगा व सन में इश्वर वा 
मातृ-नास का पवित्र जप अवश्य करना होगा ! निस्सन्देह तुम्हारा 
इसी जीवन में उद्धार होगा | द 
मामी रबर की साइकिल जो सैकड़ों मील मनुष्य का 
बिठकाकर ले जाती है से। किसके बल पर ? कुम्भक दी के वल 
पर 4 इतनी बड़ी भच'ड रेल भी कुम्मक दी के बल पर लाखों 
मन का रूदा हुआ बोझा लिये हुये बिना दिक्कत के चलाई जा 
रही है। कुम्मक द्वी के बठ पर मनुष्य अथाह पानी में तैर कर 
पार चला जाता है। संक्षेप में कदा जाय तो यद्द सम्पूर्ण जगत 
कुम्भक ही के बरूपर कर्तव्य-तत्पर दिखाई दे रहा है। कुस्भक में 
सम्पूर्ण जगत्‌ फे दिलाने की शक्ति है। योगी छोग इस ईश्वरीय 
शक्ति को प्राणायाम फे द्वारा अपने में अमर्यादितरूप से बढ़ाकर 
अजर अमर यानी अकाल उझत्यु न पानेवाले दीघेजीवी हो जाते हैं, 
और भोगी छोग अपनी उस दैवी शक्ति को, काम के गुलाम बन नष्ट 
कर के स्वयं जजर और जीते जी दी मुदे बन जाते हैं। अतः 
जिन्हें दीघोयु, निरोग, त्र्मचारी और सामथ्य-सम्पन्न 'बनना हो, 
उन्हें चाहिये कि “प्राणायाम की विधि” किसी योग्य पुरुष-द्वारा 
जल्दी से सीख लें | हमारे नित्यकम में जे “सन्ध्योपासन” रक्खा 
है उसमें ऋषि लोगों के कितने भारी उपकार हैं। परन्तु आजकल 
अड्रेज़ी पढ़ें हुये कई अभागे लोग इस प्रचंड देवीशक्ति के रहस्य- 
' पूर्ण सन्ध्या के नहीं करते | वे संध्या की कुछ भी कीमत नहीं 
सममभते । यह देश का महा दुभोग्य है। इसी कारण आज हमारी 
भी कुछ कीमत नहीं हो रही है। अ्रभो ! हमारे समस्त भाइयों की 
आँखें खोल दो ओर इस बेबी शक्ति का खज़ाना-संध्या युक्त 
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न 


प्राणायाम--उनके सुपुद कर दो। क्योंकि इसमें स्वार्थ और परमार्थ 
दोनों कूट कूट कर भरे हुये हैं ! 


(4 उपवास मठ 


निय्रम चोदहवाँ :-- 
“आहार पचाति शिखी दोषांन, आदारवर्जित:।” 
“--आयुवे द्‌ 


“अग्नि आहार को पचाती है ओर उपवास दोपों को पचाता 
है अर्थात्‌ नष्ट करता है ।” 


जहाँ तक हे। सकता है वहाँ तक हमारा शरीर बाहरी और 
भातिरों उपद्रवां से अपनी रक्ता आप ही कर लेता है | परन्तु मनुष्य 
जब शक्ति के बाहर खा लेता है अथवा काई काये कर बैठता है, 
तव शरीर अंतवाह्य रोगी व हुबंछ वन जाता है। फिर वह अपना 
रक्षा करने में असमर्थ हे जाता है। यदि उसे विश्रान्ति न दी 
जाय ते अन्त में वह जवाब दे देता है । “रोगी शरीर में रोगी 
मन” यह अकृति का सामान्य सिद्धान्त है; पापी बासनायें रोगी 
शरीर की सूचक हैं। स्वास्थ्य-पूर्ण शरीर में पापी वासनायें नहीं 
हो सकती । अतः स्वस्थ पुरुष के उपवास की कुछ भी ज़रूरत नहीं 
3) परन्तु ऐस स्वस्थ अथांत्‌ तन सन से निमेल पुरुष संसार में 
कितने होंगे ? बहुत कम । इसी कारण संसार दुःखमय माद्म 
होता 
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१० ४७6 छऋ०धार 48 8 878४३ धां03.ए700079 800 2॥]0" 
777688 80 ॥0 (906 86॥70078. अथोत्‌ ढुवल रहना यह एक 
भहापाप है। सुख और यश चली ही को मिलते हैं। जिसकी आत्मा 
टुवल है, वही दुर्वल है। उपवास से आत्मा अत्यन्त ही निर्मल हो 
जाती है - मन और तन दोनों निरोग वन जाते हैं | 

ऐसे दा मनुष्य लीजिये जिनकी पाचनशक्ति अति भेाजन से 
बिगड़ी हे। । एक मनुष्य चूरण पाचक खाकर, अवलेह चाटकर 
ओर दवा की गोलियाँ ओर भी पेट में भर कर पेट को दुरुस्त कर 
रहा है और दूसरा मुष्य एक दो दिन भोजन न करके रोज़ प्रातः 
स्‍्नांच, आतः सन्ध्या और रोज़ एक दो मील का चक्कर छगा के 
अपनी भूख के सुधार रहा है। अब कहिए, दोनों में कौन बुद्धिमान्‌ 
है। महीनों दवा खाकर अपने शरीर का भाड़े का ठ?हू वनानेवाला 
था उपवास ओर व्यायास द्वारा अपने के दो ही दिल में चड्ढा 
करने वाला ? 


उपवास से शारीरिक व मानसिक दोष जड़ से नष्ट हो जाते हैं 
ओर मनुष्य की आत्मशक्ति बहुत कुछ बढ़ जाती है । अतः अ्मचर्य के 
लिये उपचास अत्यन्त ही फायदेमन्द है, क्योंकि उससे संपूर्ण नीच 
इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती हैं और मन पवित्र बन जाता है। इसी 
पविन्न दृष्टि से हमारे ऋषियों ने प्रति मास में दो उपवास 
( एकादशियाँ ) रक्खे हैं, जो कि लोक और परलोक दोनों के 
लिये परम उपयोगी हैं । 

परन्तु उपवास तब ही उपकारी हो सकता है जब कि केवल 
जल को छोड़कर दूसरी कोई भी चीज़ मुख में न डाली जाय । 
अत्यन्त नाजुक प्रकृतिवाले दूध अथवा शुद्ध फल को खा सकते 


॥ 
5 कक 
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हैं । फलाह्ार का मतलब यह नहीं कि उस दिन ख़ूब मिठाई और 
तरह तरह का माल उड़ावें और पहले से भी अधिक रोगी और 
कामी वन जावें । ये सब मूखे और अभागों के काम हैं, भाग्यवान 
के नहीं | 

उपवास का सच्चा अर्थ यह हेः--उप यानी नज़दीक और 
वास माने रहना, अथोत्‌ उपवास में परसात्मा के नजदीक रहना, 
ओर आत्म-शक्ति को ईश्वरपूजन और सदून्धों के श्रवण, 
मनन द्वारा बढ़ाना; न कि ताश, शतरंज, हँसी मजाक नाच, 
नाटक, सिनेमा आदि व्यर्थ व अनर्थकारी कामों में अपनी आत्मा 
का पत्तन करना | यदि महीने में दो एकादशी के दिन निराहार 
रह कर कोई उपयुक्त “सच्चा उपवास”? करने लग जाय, तो वह 
वारह बे में एक अच्छा महात्मा हो सकता है। इसे आप 
स्वयं अनुभव करके देख लीजिये । 


। 8  ललइंजबबक ला 


(4 हट 4० मम । 
ह ह-परतिज्ञ 
नियम पन्द्रदर्वों (-- 
काया-बाचा-मनसा अपनी प्रतिज्ञा का पूर्रो पालन करना: 
यह एक परम ओ्रे.्ठ दैवी सदगुण है; उससे मलुष्य में एक देवी 
तेज अगद होता है व सम्पूर्ण लोग उस व्यक्ति का इृढ़ विश्वास 
करने लगते हैं । अतिज्ञा-भंग करने वाला पुरुष नीच, आत्मघाती 
व दगावाजू कहा जाता है; उस पर से लोगों की अद्धा उठ जाती 
है । “काम मर्दों का नहीं जो कि अधूरा करना, जो वात जूबां से 
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निकाले उसे पूरा करना”--यह श्रेष्ठ पुरुषों का लक्षण है। प्रतिज्ञा- 
पालन करने वाले मर्द पुरुष होते हैं और प्रतिज्ञा तोड़ने वाले 
नामद पुरुष कहलाते हैं । सत्य-्प्रतिज्ञ पुरुप अपने प्राण को भी 
त्गग देते हैं; परन्तु अपने बचन को कदापि नहीं त्यग सकते 
व्‌ कलंकभूत नहीं हो सकते हैं। “सुकृत जाय जो प्रण परिहर्ऊँ ।” 
अपने किये हुये अण को तोड़ने से संचित पुण्य नष्ट हो जाता है। 
“प्राण जाय पर बचन न जाई”--यहीं महापुरुषों का लक्षण है 
ओर, इसी में कीर्ति हेव कीर्ति ही जीवन है । सत्यग्रतिज्ञ पुरुष 
के सामने सभी लोग शीश मुकाते हैं। 
ठुभाव से मुँह मोड़ना यद्यपि पहिले मरतवे सहज नहीं है . 
तथापि वहाँ से तुरन्त हट जाने से अथवा उस लुभाव का ध्यान 
तथा चिन्तन करना ही छोड़ देने से ओर उसके बदले सुकमे 
तथा शुभ चिन्तन में रत होने से मनुष्य उस छुभाव से निःस्सन्देह 
बच सकता है । यदि एक ही मरतवे मनुष्य इस प्रकार मनोनिम्रह 
करके दिखलावेगा, तो उसमें अतिकार करने की-एक अद्वितीय _ 
देवी शक्ति जागृत होगी ; जिससे कि वह दूसरे मरतवे छुभाव से 
अपने मन को वड़ी आसानी से खींच सकेगा; तीसरे मरतबे और 
भी आसानी से, और इसी प्रकार दिन दिन उसकी वह पुरुपा्- 
शक्ति बढ़ती ही जायगी । इस अकार दस-बारह सरतवे मनोनिप्रह 
करने से उसमें ऐसा कुछ इंश्वरीय बल प्राप्त होगा कि जिसके 
सामथ्य से बह जो छुछ ठान लेगा वही कर दिखलायेगा | फिर 
वह श्रीमीष्म पिवामह, श्रीलक्ष्मणजी, श्रीजनकजी आदि महापुरुषों 
की तरह लुमावपूर्ण परिस्थिति में रहते हुए भी अपने मन को 
नहीं होने देगा | अतः शुरू ही में अपनी शूरता 


कफ दृढ्-अतिज्ञा # [१४३ 





दिखलाओ । वस, यही पुरुषत एज ईश्वरत्व प्राप्ति की सुबर्ण-छुखी 
है | बुराई से बचनां यह भलाई की ओर जाना है, इस महातत् 
'को हृदय में अखण्ड धारण किये रहो । कछुआ जैसे अपने 
अवयवों को अपनी ढाल के नीचे समेट लेता है उसी ग्रकार 
अपनी इन्द्रियाँ भी घुरे कर्मा से खींच कर शुभकमों की ढाल के 
नीचे लानी चाहिए | 

देखो इस प्रकार इन्द्रियनिम्रह करने से तुम्हें क्या दी परमानन्द्‌ 
प्राप्त होता है | विषयानन्द से सच्चे आनन्द फा नाश द्वोता है व 
सर्वत्र ुःख दो ढुःख उपजता है। त्ह्मचारी पुरुष के सामने 
विपयी पुरुष फीके पड़ जाते हैं; ओर वें सुख शान्ति प्राप्ति के 
लिये उन्हीं की शरण में दोड़े चले आते हैं।हम भी यदि वीर 
को धारण करेंगे तो उन्हीं के सदश सच्चे आनन्दी, उत्साही 
और तेज-सम्पन्न महापुरुप बन सकते हैं । विषयसेवन 
से, भद्दापुरुप भी. देखते ही देखते बीच पुरुष बन जाते 
हैं और विपय त्याग करने से नीच पुरुष भी निस्खन्देह महापुरुष 
बन जाते है। सारांश मनोनिम्नद दी पुएय है वह मनोदास्य दी 
पाप है। झत: जितना अधिक दम मनेनिश्रद्द करेंगे उतने अधिक 
भेष्ट, साग्यवान और पुर॒ुयवान दम निश्चयपूर्वक वन सकते हैं। 
“प्रन के द्वारे द्वार है, मन के जीते जीत” जो अपने केए--अपने 
मन का--जीत लेता है धही पुरुप संपूर्ण जगत्‌ का जीत खेता है । 

एक मसरतवे के मनोनिम्नरह से कहीं ऐसा न समम वैठों कि 
/हम अब विपय पर हुकूमत चला सकते हैं ।” नहीं तो यह ख्याल 
तुम्हें धूल में मिला देगा। तुम्दें रोज मनोनिम्रह करना होगा ओर 
अपने मत तथा इन्द्रियों को प्रत्येक छुमाव से हठपूवषक कछुआ 


१४४ ] # ब्द्मचय्ये ही जीवन है. ६४ 





की तरह खींचना होगा । इसी में पुरुपार्थ है ! इसी में कीर्ति है !! 
ओर इसी में त्रह्मचय की रक्षा है !!! प्रतिज्ञा का स्मारक रबखों। 
(इस पन्थ का “मन व इन्द्रियाँ” यह प्रकरण बार वार पढ़ो और 
रोज पढ़ो ) । 





“शायरी 99 


नियप्र सेोलदर्वा:-- 


“स्मरण बही” अथवा 70487ए यह एक भनुण्य का सब से 
घनिष्ट मित्र है। उसके पास हम जो चाहे से जी खोल के बोल 
सकते हैं । यदि आपको आत्म-सुधार करना हो तो रोज दिन भर 
के भले बुरे कार्यों का वर्णन डायरी में ज्यों का त्यों लिखा करो 
ओर सोते समय उस पर गंभीर विचार किया करो, जिससे कि 
मनुष्य की श्रेट्ता का तथा नींचता का परिचय भली भाँति हो 
जाय और उसको अपने कर्मों के लिए हषे व पछतावा होकर, 
चह श्रेष्ठ पुरुषों के समांव बनने के लिये कटिवद्ध हो जाय । 
प्रत्येक मास के अनन्तर दोप और शुण की सूची लिखा करोंगे 
तो उसे अवलोकन करने में बहुत ही सुभीता तथा कल्याण होगा | 

डायरी के लिखते से मनुष्य में सत्य का संचार होता है, 
आत्म-सुधार का द॒ृढ्-संकल्प हठात्‌ घुस-जाता है, समय का आदर 
होने लगता है, नियमितता शरीर में मिन जाती है और आत्म- 
विश्वास के साथ ही साथ आत्मिक-बल भी बढ़ने लगता है | 

“दूसरों के दोष देखने से मनुष्य दोषी बनता है और अपने 
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दोप देखने से वह पवित्र बन जाता है ।” दूसरों के दोष देखने 
के वनिस्वत--जञो कि पतन का मूल छहैे--यदि मनुष्य अपने ही 
दे।ष देखा करेगा तो उसका उद्धार इसी जन्मर में हो सकता है। 
मद्दा पुरुष कहते ह:--- ' 

.. यथाहि निपुणः सम्यक्‌ परदोषेक्षणं पति। 

वथाचेन्रिपुणःस्वेषु के न झुच्येत वंधनातद ॥ 

“जैसे यह पुरुष परदोपों के निरूपण करने में अति कुशल हैं तैसे 
ही यदि अपने दोपोंके निरूपण करने में निपुरः हे।, तो ऐसा कोन पुरुष है 
कि जो संसार के कठोर वन्धनों से छूट कर मुक्त न हो जाय ९” 
दोपों के निरूपण करने का तात्पर्य यही है कि मनुष्य को उसकी 
नीचता.का परिचय भली भाँति हो जाय, उसे “सच्चा पछतावा” 
उत्पन्न हो ओर महा पुरुषों की तरह वह सदाचारी एवं श्रेष्ठ बन 
जाय । परमात्मा की जब बड़ी भारी कृपा होती है तव मनुष्य को 
अपने देष दिखाई देंते हैं और उसी क्षण उसकी उन्नति का 
* आरम्भ सममना चाहिये । बड़ों के पास अपने दोष कहने से ओर 
छोटों के पास त्रह्मचये की महिमा वर्णन करने से भी दोपों की 
उत्कृष्ट शुद्धि होती है। महापुरुषों के और हमारे वताव में क्‍या 
अन्तर है और कौन से देय त्यागने से हम भी सदाचारी, ब्रह्मचारी 
ओर महापुरुष वन सकते हैं यह हमें हमारी “डायरी” बतला 
सकती है। अतएव आत्मोद्धार के लिए “रोज़ डायरी का लिखना” 
आतीव उपकारी है । 


१० 





१४६ ] ६8 श्रह्मचय्ये ही जीवन है 


ऋण उमा नि करमिकासा+०- तप डी पाम्पूशआमिग ऑन ५ भर ५. हुक" धरीक आय मकर ५ #०. 





मि:जनी, कफ वमा.42अनि, जनक तम.अगिक ऑपे॥ आग ॥ %, कक आमेक भाग आम, #ी७-बविक आग सम3-#ग | कागे॥ धमाका मा कमयाक 


नियम समहँवो:-- 
.. सस्पूर्ण डुगणों का तथा हुर्भाग्य का मूल फारण एक मात्र 
झालस्य है, जो कि लोक और परलेक का प्रबल शद्द है। बेकार 
स्त्नी-पुरुप सदा विकारी व घमादी होते हैं ओर विकारी तथा 
ध्रमादी स्त्री-पुरुषों का प्रह्मचारी होना सर्वधा असम्भव है | नीच 
विचारों को दमन करने के लिये सुविचार एक श्रेण्ठम उपाय हे; 
सुविचार से भी “खुकमेरतता” ( न कि कुकमेरतता ) सर्घ-प्र्ठ 
साधन है । ४00ाशंत्रा# 0000४४ं०॥ ए7९ए७४६५ $0॥एग 
७7077 सुकम में फंसे हुए मनुष्य के पास प्रलोभन नहीं आ सकता । 
आलस्य से मनुष्य के भीतर की संपूर्ण उच्च शक्तियां दव जाती हैं 
ओर शुभ कर्मों से--सततोद्योग से संफूर्ण देवी शक्तियां एक एक 
करके प्रगट होने छगती हैं ओर इसी जन्म में मनुष्य के जीवन का 
प्रचण्ड विकास हे, उसकी कीर्ति-सुगंधि चारों ओर फेल जाती है। 
निरुचोगी अथोत्‌. आलसी पुरुष सप्त जन्म में भी ब्रह्मचारी नहीं 
हो सकता । एक मात्र सततोद्योगी ही नह्मचये को धारण कर 
सकता है । आलसी पुरुष जीते जी ही मुद्दों वन जाता है, आलसी 
पुरुष सदा सवंदा पापी बना रहता है, संज्षेपतः उद्योग ही जीवन 
ओर आलस्य ही मरण है, उद्योग ही पुरय है और आलस्य ही 
पाप है--नरक है अतः जिन्हें पुएयवान्‌, भाम्यवान्‌ कीतिवान्‌ और 
वीयवान्‌ सहापुरुप वनना हो, उन्हें परमावश्यक है कि थे सदा, 
सवेदा शुभ कर्मों ही में फँसे रहें | जब कभी कुकसम की ओर मन 
जाय तव “तत्काल” कोई अच्छी किताव पढ़ने अथवा इस म्ंथ 
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के इन्हीं नियमों को पढ़ने व कोई अच्छा काम करने वा भगवान का 
जोर से नाम स्मरण करने छूगें अथवा कोई अच्छा भजन याने लग 
जाँय। निससंदेह तुम्दारी नीच वासनायें दव जांयगी और पवित्र 
वासनाओं का उदय होंगा। किंवा उस स्थान से हट कर तत्काल 
सन्सित्रों में आकर त्ैठनें से ओर कोई अच्छा विषय छेड़ देने से 
हमें पूर्ण विश्वास है कि तुम साफ वच जाओंगे। अतः वीररज्षा 
के लिये प्रत्येक व्यक्ति को आल्स्य पर लात मार सततोद्योगी 
अवश्य ही वनना होगा; क्‍योंकि आलसी पुरुष को कामदेव पटक 
पटक कर मारता है | यदि हम सतत शुद्ध उद्योंगी न बनेंगे तो 
आहलस्य दी हमें लात मार कर ज़मीन में मिला देगा, यह पूर्ण निश्चय 
जाना | अतः ब्रक्षचारी को सदेव झाभ कर्मो में ही डूबे रहना 
चाहिए हाथ पर हाथ रख कर, निठल्ले बैठने में कुछ विश्रान्ति नहीं 
है। सच्ची विश्रान्ति काम को वदल वदछ कर करने में अथात्‌ 
भिन्न भिन्न काये करने ही में है । 





“सपमानुष्ठन 


नियम अठारदवो:--- 
“स्वचम निधन' श्र य: परधमों भयावह: |” 


भगवान्‌ श्रीकृष्ण कहते है. “खधम सें मृत्यु श्रेष्ठ परन्तु पर 

हू का 3 व निन्दित हे ब् २ घ्म पु कक प्रीति 
धरम में जीना भयानक है--निन्दित है ।” जो अपने धर्म में 

नहीं कर सकता उसका दूसरे घमम में प्रीति करना आडबन्वर मात्र 
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है, वह उसका व्यमिचार है। धर्म कोई भी हो परन्तु उसमें “हंढ़ 
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विश्वास” की परम आवश्यकता है। श्रद्धा वगेरः सभी घ्मन्कर्म 
वृथा हैं | दृढ़ विश्वास होने पर धमान्तर करने की कोई भी 
आवश्यकता नहीं है ओर दृढ़ विश्वास धर्म के अज्ञान से नहीं होने 
पाता | अतः सब से प्रथम अपने द्वी धमे का पूरा शान कर छो। 
स्वधर्म के अज्ञान से दी मनुष्य पर-घर्म का स्वीकार फरता हैः 
जो कि उसकी प्रकृति यानी स्वभाव धर्म फे विरुद्ध दोने के कारण 
मद्दान, विनाशक है। यद्द नितान्त सत्य है कि प्रत्येक धर्म उसी 
एक परमात्मा के तरफ जाने का रास्ता है; तब फिर स्वधर्म का 
त्याग कर, पर धर्म के स्वीकार करने फी गरज़दी क्‍या है? 
वैसा फरना घोर घुर्खता च श्रधःपतन है। संपूर्ण धर्मों का सार 
/चित की शुद्धि” है । चित्त की शुद्धि विना, ससी धम-कर्मा 
अधम' हैं। श्रद्धायुक्त स्वर्धर्माचरण से चित्र फी शुद्धि अवश्य 
दोती है। श्रीमत्ु मद्दाराज ने अपने हिन्दू धर्मा के लक्षण यों 
बतलाए है:-- 

धति: क्षमा दमो5स्तेयं शीच इन्द्रियनिश्रह:। 

धीविद्या सत्यमक्रोघे दुशर्क धम लक्षणम ॥१॥ 

(१) घृत्ति अथोत्‌ थैये, (२) क्षमा अथोत्‌ दयाछुता, (३) 
दस्त यानी मनानिम्रह, कुविचारों का दमन, (४) अस्तेय अर्थात्‌ 
चोरी न करना (०) शौच का अर्थ कायिक वाचिक सानसिक साँस- 
गिक आर्थिक वग्नेरह सब ग्रकार की -पविन्नता, ( ६ ) इन्द्रियनिम्रह, 
(७) धी अथात्‌ सुबुद्धि, ( ८) विद्या यानी जिससे भाहान्धकार 
नष्ट हो, ऐसा ज्ञान (९ ) सत्य अथोत्‌ हँसी-दिल्लगी में भी मूठ 
न बोलना ओर ( १० ) अक्रोध यानी क्रोध का न करना अथोत 
शान्ति;--ये धर्म के दृश लक्षण हैं । 
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यम-नियम अथोत मन तथा इन्द्रियनिम्रह करने बारां पुरुष . 
ही केवछ धार्मिक अथात्‌ सदाचारी तथा त्रह्मचारी हो सकता है । 
ब्रह्मययय से और धर्म के इन दस रत्षणों से अत्यन्त ही निकट 
सम्बन्ध है ! इन छक्षणों से रहित पुरुष कदापि अह्मचारी हो ही 
नहीं सकता; धार्मिक पुरुष ही केवछ सदाचारी तथा तऋह्मचारी हो 
सकता है। सारांश धमं ही आत्मोन्नति की जड़ है ओर इसी में 
ब्रह्मचये का सारा रहस्य है | जे धर्म की रक्षा करता है धर्म भी सब 
प्रकार से उसकी पूरा रक्षा करता है। अतः स्वधमनिष्ठ वना । 





“तियमितता 


नियम उन्नीसवोँ :--- 


प्रकृति स्वयम्‌ नियम-वद्ध है। “कारण बिना कोई भी कारये 
नहीं होता” बस इसी एक वाक्य में प्रक्तति की ग्रचए्ड नियम 
बद्धता का परिचय मिल रहा है.। नियमितता यही प्रकृति का स्वरूप 
है। ओर प्रकृति के नियानुसार चलने ही में प्राणिसात्र का कल्याण 
है। अनियमित पुरुष सदा हुःखी वना रहता है । स्वास्थ्य नाश के. 
जितने कारण हैं उन सब में “अनियमितता” यही प्रमुख कारण 
है। वहुतेरों के काम बड़े ऊट-पटांग हुआ करते हैं। उनके न.सोने 
का कोई निम्चित समय होता है; जागने का, न नहाने का, 
न॒ खाने-पीने तथा पाखाने जाने का । खेल, - तमाशे, 
नाटकों आदि में रात रात जागते रहते हैं और इधर दिन 
भर सोया करते हैं--इस प्रकार अपने नेत्र, नीति, पेसा 
ओर स्वास्थ्य पर अपने हाथ कुल्हाड़ी मार लेते हैं। ऐसी 
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, पेपरवाही से स्वांस्थ्य की तथा प्रह्मचय फी आशा करना व्यथ है। 
सेने-जागने, पाखाने जाने, नद्दाने, इश्वर-पूजन, भजन करते, 
खाने-पीने, पढ़ने पढ़ाने-घूमने तथा आराम करने आदि भत्येक 
कार्य फा फ्रम अर्थात्‌ नियमे बाँध लेने पर तुम्द बहुत जरद 
मालुम होगा कि तुम्दारा शरीर भी घड़ी की सुई की चार सेचरू रहा 
है और प्रत्येक कार्य यंत्र के तुल्य सुखपूवक और उन्नतिग्रद हो रहा है। 
मन भी क्तंध्य-पालन से सुप्रसन्न घ बलिष्ट है| रहा है। निय- 
मितता से घूखे भी ज्ञानी, रोगी भी निरोगी, डुर्बंऊ भी प्रबर, 
अभागा भी भाग्यवान और नीच भी उच्च बन जाता है। निय- 
मितता से मनुष्य में मनुण्यत्व पएुव' ईैश्वरत्व प्रगट होने लगता है। 
श्राज तक जितने मद्दापुरुष हुए हैँ वे सब नियम के पूरे पावस्द 
हुए हैं| अनियमित पुरुष के हमने मद्दापुरुष बना हुआ आज 
तक न देखा है, न सुना ही है। स्वास्थ्य-छुधार के जितने नियम 
संसार में घिद्यमान हैं, उन खब में “नियमित समय पर काम 
करने का नियम”-सर्व-श्रेष्ठ है। अ्रनियमित पुरुष कदापि 
निरागो तथा ब्रह्मचारो नदीं हे! सकता | अतएव आरेग्य दथा 
ब्रह्मचय्ये की रक्ता के लिये नियमितता का पालन करना प्राणिमात्र 
का प्रथम तथा भ्रेष्ठ कत्तध्य है । यह नितान्त सत्य है कि "जिसका 
केंई नियम नहीं है उसके जीवन का भी केाई नियम नहों है ।” 


६8 लंगोट बंद रहना [ १५१ 


हर लंगोट ४ हक 
2 बंद रहना 

नियम बोसवो: -- 

वीयरक्षा के लिये सदा सर्वदा छूंगोट कसे रहना वहुत ही 
उपकारी है हूंगोट से मन शान्त होता है व अण्डकोप बढ़ने नहीं 
पाते | लंगोट दोहरा नहीं वल्कि एकहरा ही होना चाहिये जिससे 
अनावश्यक गर्मी के कारण वीयेनाश न हो। हंगोट पहनने से 
पुरुपत घटता नहीं, वल्कि अधिक शुद्ध व अत्यन्त नियस-बद्ध होता 
है--इस बात को लंगोट से डरने वालों को स्मरण रखना चाहिये, 
क्योंकि यह हमारा करीब २० वर्षों का स्वानुभव है । 





29 


६६ खड़ऊ 
नियम इक्कीसखथाँ: -- 


पैर के अँगूठे के पास जो बड़ी नस है उसका व जननेन्द्रिय का 
बड़ा ही भारी लगाव है । वह नस यदि टूट जाय तो मनुष्य एक 
ही घंटे के भीतर मर जाता है । खड़ाऊँ से जब वह नस दवती है 
तब उसके साथ साथ काम-बासनायें भी दवने लगती हैं । जूते की 
गन्दगी से जो जिन्दगी का नाश होता है, सो खड़ाऊँ से नहीं होने 
पाता | अक्सर सर्दी-गर्मी व रोगादि पैर व शिर इन छारों से ही 
प्रवेश करते हैं । जूते में कितनी बदबू भरी रहती है इसका अनुभव 
जूते के पहनने वाले को भली भाँति होता है। इसी कारण ब्रह्म 
चारी को जूता पहनना सर्वथा मना है। जूते के टुकड़े टुकड़े उड़ 
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जाते हैं, परन्तु प्रेमी मनुप्य उस बेचारे का पिण्ड नहीं छोड़ते । 
फिर रोग व कामरिपु भी ऐसे पुरुष का पिण्ड नहीं छोड़ते । यद्यपि 
बाहर से तेल-पानी और सज-धज के कारण ऐसा पुरुष वेश्या की 
तरह रुन्द्र दिखाई देता हो, परन्तु उसका वह सौंदर्य शुप्त-रोग व 
पाप से भरा रहता है ओर इस वात की सत्वता -थोड़ा सा निष्पक्ष 
आत्म-संशोधन करने से तत्काल माल्म होती है। अस्तु ! 

सभी जगद पवित्नता आवश्यक है, इसमें फोई संदेद नहीं ! 
खड़ाऊ से मनोविकार शान्त दोते हैं, यह हमारा अनुभव है; 
तथा दृष्टि भी सतेज द्वोती है पर हा. ऐसा रद्दी खड़ाऊँ न 
पदिनना चाहिये.जिससे कष्ट हो, खड़ाऊ' हलका घ॒ सखुखप्रद्‌ 
हीना चादिये | खड़ाऊ फा अच्छापन श्रथवा वुरंपन उसकी 


खूटी पर संथा निर्मेर है। श्रतः खूंटियों की गुरिडियाँ चौड़ी 
तथा स्रुखाचह हों | 


६६ पैदल चलना ठ 


नियम धारसबाँ :--. 


त्रह्मचय की रक्षा के लिये पैदल चलना आवश्यक वात है। 
व्यथ थोड़ी थोड़ी बात के लिये व थोड़ी दूर के लिये विना आव- 
शैयकंता के गाड़ी घोड़े, एक्का, ठोंगा, साइकिल इत्यादि पर चढ़ना 
निःसन्देह त्रह्मचये से नीचे गिरना है | साइकिल पर बैठने से तो 
प्रह्मचर्य तथा स्वास्थ्य को वहुत हानि होती । कैसी ही दिशा साल 
होती हो परन्तु एक भील तक साइकिल पर बैठ के ज़ाने से ही 
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वहः दव जाती है, अब कहो ! फ़िर स्कस्थ्य की आशा कहाँ ९ 
साइकिल पर बैठ ने से जननेन्द्रिय की निचली चसों पर बड़ा कठोर 
दवाव पड़ता है, जिससे मनुष्य का पुरुष-चल -घटने छगता है। 
साइकिल पर विशेष बैठने वाले विशेष नामद एवं नपुंसक होते हैं। 

आंराम-तरूब पुरुष सात जन्म में भी ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता । और इस बात को पता धनी छोगों पर दृष्टि डालने से 
तत्काल लगता है । धनी पुरुष दमेशा बहुत दुः:खी, बड़े रंगड़े ' 
ओर बहुत काम के कारण वेकाम बने हुए होते हैं।चे सदा 
सव दा रोगी द्वी बने रहते हैं। हे सगबन ! पैद्क टदछने का 
मद्दत्व इन छोगों के ध्यान मे कब आवेगा और उनका' तथा देश 
का उद्धार कब होगा ? हमें अब शीघ्र जागृत कीजिए, यही आप 
से हमारी नप्न भावना है ! 


.. “लोक-निन्दा का मय 

नियम तेईस्वाँ :-- 

इस भ्न्थ में वर्णन किए हुए “वीये-नाश के कुछ मुख्य लक्षण” 
वार बार पढ़े और शीशे में अपना मुंह ज़रा देखो । घसण्डी बनने 
के भाव से नहीं, किन्तु घमण्ड को दूर करने के भाव से देखो। 
यदि तुम्हारे नेत्र, नाक के कोने के पास काले होने लगे हों वो उन्हें 
वीये के नाश से और भी काले सत बनाओ और फिर अपनां 
काला सुह लेकर अकड़ कर समाज में न घूसों; घुद्धिमान पुरुष 
तुम्हें देखते ही पहचान लेंगे कि त्ृम कितने वरबाद हुए हो; भल्रा 
अब इस अथ को पढ़ने वाले पुरुष से तम छिप सकोगे ? क्‍या 
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हमेकामदाानि पक गरम यानादनि का िआम पर िशाणि हर चिकना. 


साधुन से वह नेत्र के काले धब्बे निकल सकेंगे ९ कदापि नहीं! 
सभ्य ख््री-पुरुप या वालक को अपनी ऐसी पतित दशा देखकर--- 
अपना काला अँद देखकर 'निःसंदेह बड़ा ही दुख होगा--उन्‍्हें कृत 
कर्मों ' का पछतावा होगा । प्रिय मित्रे। ! तुम्हें यदि सच्चा पछतावा 
होता हो तो हम आप को इसकी अत्यन्त सुलभ ओऔपधि चतलाते 
हैं कि “वीय-रक्ता करों” वस, यही इसकी सलभ व अनुभव-सिद्ध 
ओपधि है | जितत्ा अधिक तुम वीये धारण करोगे उतना ही 
अधिक तुम्दारा मुँह उज्ज्वल चनता जायगा। आँखों की वह 
कालिमा नष्ट होती जायगी ओर जितना अधिक तुम वीये-नाश 
करोगे उतना दी अधिक तुम्हारा मुँह काला बनता जायगा । यदि 
तुम छः द्वी मास वीय-संग्रह करोगे तो तुम्दारे तन, मन दोनों पवित्र 
वन जॉयगे ओर चेहरा स्वच्छ वन जायगा, पूर्ण विश्वास रबखो। 
जब से तुम वीय धारण करने रूगो तर्व' से ऐसी हृढ़ भावना 
रक्‍खो कि:-- “हमारे नेत्र स्वच्छ हो रहे हैं ।” ( नेत्र पर से हाथ 
घुमाकर कहो कि--) अब कालिसा नष्ट हो रही है। सूय के 
साफिक मेरे नेत्र तेज संपन्न हो रहे हैं । मेरी दृष्टि पवित्र हो रही 
है--पाप दृष्टि नष्ट हो रही है । में निष्पाप हूँ | पवित्र हूँ !! तेजस्वी 
हैँ !!!” इत्यादि | तुम इस भअन्थ सें के दिव्य नियमानुसार चलने 
से वीय-रक्षा प्रतिज्ञापुवक कर सकते हो, ऐसा हमारा अत्यन्त दृढ्‌ 
अनुभव है | प्राणायाम से दृष्टि अत्यंत तीत्र होती है। हाँ, कीति 
की तथा आत्मोद्धार की सच्ची इच्छा ज़रूर होनी चाहिये । 'लोक 
निन्‍दा का भय वीयनाशकारिणी कुब्ृत्तियों को रोकने के लिये 
अति उत्तम उपाय है--ऐसा सज्जनों को अनुभव है । 
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क्‍ “देश्चर भक्ति! 
नियम चौबीस :- 


आप चेत्सखुडदराचारों भज्ञते मामनन्यभाक । 
साधुरेध स मन्तव्य: सम्यगव्यवासितादहि सः ॥श॥ 
ज्षिप्र' भवति धर्मात्मा शश्वच्छान्तिं निमच्छाति 
कौन्तेय भतिजानीहि न मे भक्त: भ्रणश्यति ॥ २॥। 
“--गीता अ० ६ श्छो० ३०--३१ | 
अथः---“कितने ही दुराचारी क्यों न हों; परन्तु यदि वह 
“एक निष्ठ भाव से” भजता है तो उसे साधू ही सममना चाहिये 
क्योंकि उसकी बुद्धि का निश्चय अच्छा हुआ है | वह बहुत शीक्र 
धमात्मा होता है व चिर-शान्ति को श्राप्त होता है | हे कौन्तेय ! तू 
पूर्ण ध्यान में रख कि 'मेरे भक्त की कभी अधोगति हो ही नहीं 
सकती ।” 
संतप्त मन को शान्त करने के लिए और अपविन्न मन को 
पवित्र व सब श्रेष्ट बनाने के लिए “भगषद्धक्ति” एक मात्र सब से 
श्रेष्ठ, सुलम व सच्चा उपाय है। अन्य उपाय कष्टप्रद हैं। अतएवं 
आत्म-शुद्ध्यथ भगवान का स्मरण, ध्यान, गान, आदि आप को 
रोज अवश्य ही करना होगा । जेसी हमारी भक्ति होगी बेसी ही 
हम में विरक्ति भी प्रकट होगी | (हरि व्यापक सवत्र समाना, अस 
ते प्रकट होहिं में जाना ।” श्रद्धामया5यं पुरुषो या यच्छ द्धकक स 
एवं सः ।” यानी “मनुष्य श्रद्धामय है; जेसी उसकी श्रद्धा होती है 


# भक्तियोगेनमन्निप्टोमद्ठावायो पप्दयते ॥-- भगवार्‌ श्रीदुण्ण ॥ 
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ठीक बैसा ही वन जाता है” ऐसा भगवान का भी वचन है। 
क्रीधी भाव से क्रीधी, कामी भाव से कोमी, अभिमानी भाव से 
अभिमानी, व्यभिचारी भाव से व्यभिचारी, प्रेमी भाव से अंग; 
ब्रह्मचारी भाव से त्रह्मचारी व इेधंरीय भाव से मनुष्य भी निसन्देह 
इश्वररूप बन जाता है। वास्तव में मन जिसका ध्यान करता है, वह 
तदरूप ही बन जाता है। दोपबर्सन से मनुष्य जेसा दोपी बन 
जाता है, वेसे ही सदृगुण वर्णन से मनुष्य भी निस्सन्देह सदूगुणी 
बन जाता है। तव फिर भगवान्‌ के शुण वर्णन करने से ओर उसी 
का नियम पूव॑क ध्यान करने से हस प्रयत् भगवद्रूप ही क्‍यों वन 
जॉयगे ? अवश्य बन जायेंगे। यदि हम हनुमान जी का ध्यान 
शुणगान करेंगे तो हम भी उन्हीं के समान भक्त व त्रह्मचारी अवश्य 
वन जोयगे । अतएव ब्रहद्मचारी को चित्त-शुद्धि के लिये रोज “नियम- 
पृव्र॑ंक सुबह शाम दानों वक्त भ्रगवद्धजन, पूजन, स्मरण ध्याद 
आदि अवश्यावश्य करना ही चाहिये; क्योंकि भगवान कहते 
“मेरी भक्ति करने वाले मेरे ही स्वरूप में आकर मिलते हैं. और 
स्री को भक्ति करने वाले स्ली-रूप में वा शूकर कूकर के रूप में जा 
मिलते हैं। “विषय विरक्त? बस, इसी एक शब्द में संपूर्ण 
त्रक्षचय का सार भरा हुआ है जो कि “भगवद्भक्ति” से हर किसी 
का सहज हो में “निसन्देह” श्राप्त होती है। आत्मोद्धार चाहने 
वालों को अवश्य अनुभव करना चाहिये | 

भेजन के प्रत्येक कोर से जैसे भूख की शांन्ति व शरीर की 
पुष्टि तथा कान्ति बढ़ती जाती है, बेस ही ज्यों ज्यों भक्ति का सेवव 


किया जाता है, त्यों त्यों विरक्ति व मुक्ति भी महुष्य को निस्सन्देह . 
प्राप्ति होती रहती है । 
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संक्षेप में कहा जाय तो, विषय-चैराग्य ही भाग्य है और वही 
शान्ति का मूल है। आचार्य कहते है:---“ढुखी सदा कः ?” सदा 
डुखी व अभागा कौन दै ? “विषयानुरागी,” जो विषथासक्त है 
सो | “शान्ति शान्तिमात्तोीति नकाम कामी” सयवान कदते 
है;-”कामी पुरुष कदापि शान्त नहीं हो सकता,” विषयवासना 
दी संपूर्ण डुःखों की जंड़ है ओर विषय-वबैरांग्य ही संपूर्ण खुखों 
की एक मात्र कुझ्डी है। और यह विषय-वैराग्य किया विषय 
विरक्ति भगवान की सक्ति से हमें निरसत्देद प्राप्त होती है, प्ेखा 
अखंख्य महापुरुषों का तथा भ्रीतुल्सीदास जी जैसे कट्टर 
मदाभक्त का स्वाजुभसाविक सिद्धान्त है-“प्रेम सक्ति जल-विद्य 
खय राई, अभ्यन्तर भर कवहु' न जाई ।” अहृह ! बहुत ही 
सत्य है 
सत्य वचन अरु नश्नता परातिय मात समान! | 
इतने पर हरि ना मिझे तुल्लीदाल जमान ॥ १ ॥! 
अतः यदि हमें अपना उद्धार करना हो, अपने मन को दुरुस्त 
करना हो, परम शुद्ध व परम ओ्रेष्ठ बनाना हा, तो “रोज़ नित्य 
नियम पूवेक” परस कृपालछ परमात्मा का भजन, पूजन हमें अवश्य 
ही करना चाहिये | भगवदभक्ति ही सव दुःखों से मुक्ति पाने का 
तथा चित्त शुद्धि का सर्वेश्रेष्ठ उपाय है; ओर चित्त शुद्धि ही ऋद्मचय 
का सच्चा रहस्य है। 
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ट है, 

“निद्य नियमावली का पाठ 
नियम पद्चीसवोँ :--- 

रोज़ प्रातः इस त्रद्यच्य की नियमावली का अवलोकन व पठन 

करना कभी न भूलना चाहिये; क्योंकि इसी में त्रक्षचय रक्षा का 
सार है--इसीमें चेतावनी है. इसीमें प्रह्मचय के संस्कार है। निय- 
सावली को एक बार “आतःकाल में रोज़ देखो ९ बहुत उपकार 
होगा । हम विश्वास दिलाते हैं कि यह आपका “नियम दशन वा 
पठन कभी निष्फल नहीं दवोगा,” तुम्हें वह अवश्य वरूपूबक सनन्‍्मा- 
गंपथ पर घसीट कर ले आवेगा | इतना ही नहीं वल्कि यदि कोई 
इस नियमावली का सतत एक वर्ष तक पाठ शुरू रक्‍्खेगा ते उसमें 
क्या ही ऊँचे भाव पेदा होंगे इसका खुद उसी को अछुभव हो 
जावेगा, हाथ कंगन को आरसी क्‍या ? हम अतिज्ञापूवक कह 
सकते हैं कि यह पचीस नियम वा नऋक्षचर्य-नियम पचीसा' मुर्दे 
को भी चैतन्यसयी बचा सकता है | बस ! इससे अधिक क्या 
कहें | स्वयं अनुभव कीजिये ! <#* | इति ! 


र्् सुधारों ४ हे 

१६--सम्पूर्ण सुधारों का दादा बह्मवय्य 
आजकल देश भर में शूरों की सेना घढ़ रही है। जिसे देखे 
वही व्याख्यानदाता और देशसुधारक बनता फिरता है। इधर-उधर 
मण्ूकमंडली का ढरे टरे कोलाहल सुनाई दे रहा है। कागज़ी 
घोड़ों के खुरों की खनखनाहट जोर शार से कानों में घुस रही है । 


& सम्पूर्ण सुधारों का दादा अह्मचस्ये ६ | [ (१५९ 
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ऐसा माल्स होता है मानों अब कोई वड़ा भारी कर्मबीर हमारी 
सहायता करने के लिगये आ ही रहा है | परन्तु देखते हैं कया “कुछ 
नहीं !” कोई देशभक्ति के वहाने, कोई देशकार्य के बहाने, कोई 
समाजस्थापन के वहाने, अपना अपना स्वार्थशलाधघन कर रहे हैं। 
कोई ऐसे उदार पुरुष हैं, कि विना पैसे लिये व्याख्यान ही नहीं 
देते ? भला ऐसे देशभक्तिशून्य वाक्य पंडितों से देश का क्‍या 
सुधार ही रूकता है ? केवल वातों के लडडुओं से कौन ठृप्त हे सकता 
है ? हमें ऐसे प्रत्यक्ष निःस्वार्थी कमंवीरों की घड़ी भारी आवश्य- 
कता है, जिनके केवल मुख ही नहीं, वल्कि संपूर्ण शरीर दी हमारे 
सच्चे कृत्य की हमें सच्ची शिक्षा दे सकते हैं। एक आदर्श पुरुष 
देश का जितना सुधार कर सकता है, उस सुधार का एक सहझ्यांश 
भी सुधार हज़ारों निर्वीय वाक्यपंडित अपने आयु भर के कोरे 
व्याख्यानों से नहीं कर सकते ! व्याख्यानवाज़ी से कोई कदाचित्‌ 
सममता हैा। कि भारत अब जाग उठा है, तो यह उसकी गलती 
है। भारत जैसा पहले था वैसा ही आजमभी है; हिन्दुस्तान पहले 
की तरह आज भी ठण्डा दी है। विशेष फ़रक हुआ है से यही कि 
वह पहले से आज अधिक बड़चड़ करने लगा है | भारत में अद्यक्त 
निःस्वार्यी कमंवीर वहुत ही कम दिखाई देते हैं; स्वयं दुराचारी, 
अत्याचारी व दम्भी होने पर भी अपने को सदाचारी ओर बह्म- 
चारी सममना तथा लोगों के नेता होने का दम भरना; इससे 
सुधार ते नहीं वल्कि भारत का बिगाड़ ही अधिक हुआ है और 
हेाता है | घरोर नीतिवल के--चारिज्यवछ के--कोई पुरुष कदापि 
श्रेष्ठ ब यशस्त्री है ही वहीं सकता, यह अटल सिद्धान्त है। और 
नीतिवल, चारिज्यवल किंवा आत्मवर्ल, बिना श्रह्मचये के धारण 
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किये सप्तजस्म में भी प्राप्त नहीं है। सकता, यह भी उतना ही सत्य 
सिद्धान्त है। अपने को नेता समझने वाले वड्धे बड़े लेग आज 
दो चार ही नहीं चल्कि सेकड़ों सुधारों के पीछे . पड़े. हैं। क्‍या 
सामाजिक, क्या धार्मिक, क्या-व्यवहारिक, कोई भी सुधार क्यों 
न हो, परन्तु बिना इस एक विपय.में अथोत्‌ ब्रह्मचर्य में सुधार 
किये, कोई भी सुधार कदापि चिरसथायी व यशस्व्री हे। नहीं सकता 
यह सिद्धान्त वाक्य हमें हृदय पट में अंकित कर वा का दृष्टि 
के समाने वड़े बड़े अछतरों में टैंगवा कर रखना चाहि ओर, रोज़ 
उसका दशन करना चाहिये | क्षणिक सुधार किस काम्त का? 
पानी पर लकीरें ख़ीचने से क्या सतलब व जड़ को छोड़ कर डाल 
आर पत्तियों पर पानी छिड़कने से क्या लाभ ? यह नितान्त सत्य 
है कि, सम्पूरों सुधारों की ओर यश की कुजी एक मात्र अह्मचये 
ही है। विना वीयधारण किये कोई भी जाति कदापि उन्नत नहीं 
हे। सकती । निवीय जाति दूसरों की सदा शुराम ही वनी रहती 
है। यदि हमें गुलामी को जड़ भूल से हटाना हो, हमें स्वतंत्र, 

सुखी, सत्ताशाली ओर बेभवसपन्न बनना हे, और पहले की तरह 
पुनः श्रेष्ठ चनना हे। ता हमें पहले के समान पुनः वीयसम्पन्न अवश्य 

ही बनना हेागा ! बिना अह्मचये धारण किये हम कदापि पूर्व बेभव 

आप्त नहीं कर सकते । अह्मचर्य ही सम्पूर्ण उन्नति का वीज मंत्र है ! 

नहाचये ही सम्पूर्ण सुखों का निधान है !! ब्रह्मचये ही एक मात्र 

सम्पूण सुधारों का दादा है !॥! 
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अब स्पष्ट माछुम हो गया है कि केवल त्रह्मचये धारण ही में 
हमारा तथा ढेश का सच्चा कल्याण है, पुनरुढ्धार, है। अह्मचये 
ही से हम पुनः सिंह बन सकते हैं त्रह्मचय ही से हम सभी को भय- 
भींत कर सकते हैं, त्रह्मचये ही से हम सम्पूर्ण सिद्धियाँ प्राप्त कर 
सकते हैं 7“ग्वरय ही से हम स्वतंत्र तथा सम्पूर्ण जगव के स्वामी 
बन सकते, यही नहीं वहिक ऋक्मचर्य ही से हम परजक्ष को भी 
वशीभूत कर सकते हैं फिर सामान्य लोगों की कथा ही क्‍या है । 
जे भारत एक समय सिंह-तुल्य निर्भेय, स्वतंत्र ब बलिष्ट था; 
जिसके गजन तजन से सम्पूर्ण दिगू मण्डल कांप उठता था, जिसके 
तरफ कोई भी राष्ट्र आँख उठा के नहीं देख सकता था, जिस भारत 
में मणि मौक्तिक के खिलोने हमारे हाथ में रहते थे, उसी भारत में 
आज हमारे हाथ में की रोटी का टुकड़ा भी छीन छूट कर और 
मार पीट कर दूसरे लेग ले जा रहें हैं और हमें भूखों मार रहे 
हैं । हंय।! इससे बढ़कर ओर दुःखमय स्थिति कोन सी हे। सकती 
है ? आज हम बकरी के माक्रिक बन गये हैं; जे आता है सेई 
, हमें हलालं करता है । हम अपना सच्चा सिंह स्वरूप' भूल गये हैं । 
हमारे में पूर्वजों का वीये नंहीं दिखाई देता; हम आज निरवीरय से 
हा गये हैं। | 
' ऐ भेरे परम प्रिय भाइयो और बहिनों ! अब आँखें खोलो ! 
जागों ! विषय की मोहनिद्रासे अति शीघ्र जागो। ओर अपनी 
तथा देश की स्थिति पर क्ृपाटष्टि डालों ! हमारी असह्याय भारत साता 
'आऑँसू-भरे नयनों से आशायुक्त अन्तःकरण से हमारी तरफ़ देख 
११ डा 
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रही है। भाइयों ! अपनी इस परमप्यारी भारत मातां को अब 
दास्य से मुक्त कीजिये, उसका वैभव उसे पुनः ्राप्त कर दीजिये ! 
भारत की स्वतंत्रता एक मात्र हमारी स्वतंत्रता के ऊपर सवथा , 
निर्भर है और हमारी स्वतंत्रता एक मात्र विपय की गुलामी छोड़ने 
में अथोत्‌ पूर्वजों की तरह वीये धारण करने ही में है । 


जैसे कोई गत-बैमव असहाय विधवा अपने एकलौते पुत्र 
पर सुख की आशा रखकर दुःख में दिन विताती .है, उसी 
प्रकार यह परम दुखी भारत-माता भी तुम जैसे वालकों पर सुख 
की आशा रखकर जीवन धारण किये हुये है ओर बड़े कष्ट व 
आपदा को सह रही है। वह अब कहां तक धीरं पंकड़ेगी 
साल्म नहीं | 
चेतावनी 
“तू सिंहशावक हिन्द्वालक ! छोड़ अपनी भीरुता । 
पूजा के तुल्य जग में अब दिखा दे घीरता | १॥ 
“वीये ही में वीरता है वीय धारण अब करो। 
आयमाता दास्य में है दुःख उसका तुम हरो ॥ २॥ 
“आणधारण कर रही है बाट अपनी ढूँढ रही । 
हाय ! तौ भी हिन्दजनता विपयझुखमें सो रही || ३ ॥। 
“घोर निद्रा छोड़ करके जग उठों अब एक दम | « 
आपयपुत्रो | शीघ्रता से अब बढ़ाओ निज कदम || 
दासता से मृत्यु अच्छी दीनता को पॉक दे। । 
राज्य अपना आत्म-बल से आप्त कर दिखलाय दे ॥ ' 
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“दीयही में बीरता है | बाहुबल है !! राज्य है |! 
आत्मबल 8 में मुक्तता है.! ओर मारगत्याज्य है॥ ६ ॥ 
अतणव ऐ वीर-पुत्रों ! अब ऐसा मुदापन छोड़ दो | स्रयं अपने 
पूषजों की तरह अद्यचय धारण कर, वीयवान और नरसिंह वन 
कर अपनी हुःखी माता को अब तत्काल मुक्त करो व. मुक्त करके 
उसे उसके पूरे वेभवयुक्त स्वातत्य-सिंहासन पर आदरपूर्वक विठला 
दी | अहह ! क्‍या ही वह आनन्द का दिन होगा! प्रथा ! अब 
कृपा करो ओर “वह शुभ दिन” अति शीघ्र दिखलाओं ! 
परमात्मा तुम्दँ उचुद्धि तथा बल प्रदान करे एंतसा हसारा आप 
को पूरत ग्रेमाशीवाद है | 
... » : पयची 
“बताओ मुझेके देश कोई कहीं, 
इसी हिन्दू का हो ऋणी जो नहीं॥ १॥ 
“जहाँ थे भीपर भीम जेसे बी । 


सुखी, दीघज्ञीवी, शुत्री, निच्छुंडी ॥ २॥ 
“रहा विश्व में जो बड़े से बड़ा! 
थही देश ! दवा ! आज नीचें पड़ा ॥ ३॥ 





#ग्रात्मबल यानो श्रपन्रा वजन, सच्ची स्वतन्त्रता आपने हो बाहुबल से 
मेल सकती है और चिर्काज तक उपभोगी जा सकती है। दूसरों के बच 
मिली हुई स्वतन्त्रता परतन्त्रता के तुल्य ही होती है; वर्योर्कि वह बिना 
त्मवल के- अपने वल के--बहुत कोल तक आपने पास रह ही नहीं 
कती ! पारांश “बल में चल अपना ही बल !” . 
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“बचाओ उसे जोश जी में भरो, 
उठो भाइयो | वीय रच्ता करों ॥ ४॥ 
वोय रच्ता दी श्रात्मोद्धार है । वीय रक्षा ही देशोद्धार है !! 
वीय रत्ता ही स्वरगंद्वार है !!! संपूर्ण गुलामिओं से मुक्ति पाने का 
एक मात्र दिव्य साधन है । 
- “किस काम की नदी वह जिसमे नहों रचानी | 
जो जोश हो न है| तो किस काम की जवानी ॥श॥ . 


बस प्यारे | सब की जड़ एक मात्र ब्रह्मचय ही है | त्रह्मचय ही 
से ब्रह्म की प्राप्ति होती है ओर नक्षचयय ही से मनुष्य काल को 
जीत लेता है | इसके लिये वेद का प्रमाण-- 


“ब्रह्मगये ण॒तपसा देवा खत्युमुपान्नत्‌। 
इन्द्रोह ब्रह्मचये य देवेस्य: स्वराभरत्‌॥ १॥ 
अथवंबंद १-५-१९ 


“ऋषियों ने त्रह्मचये के तप ही से मत्यु को जीत लिया और 
च्रह्मचय ही. से उन्हें आत्मप्रकाश भी हुआ है अथोत्‌ वे ईश्वरत्व को 
प्राप्त हुये हैं ।” 

“५उत्तिष्ठत ! जाम्रत !-प्राप्यवराशिवोघत !!! 

“उठो ! जागो !! और सद॒वेध रूपी 

इस मद्याप्रसाद का यथेष्ठ सेवन करे !!! 

जंयान्तः पुष्टिस्तुष्टिश्चास्तु । च्रह्माप॑शमस्तु ! 
उेऊ [ 





पाामायपामपयपतालादाा भरना 
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जन 


मैपग-चिकित्सा 


ब्रह्मचय्य ज्त पाछन के विपय में पिछले परिच्छेदों में सब कुछ 
लिखा जा चुका है। परन्तु हमारे कुछ कृपालु पाठकों तथा मित्रों ने 
हमें सस्मति दी है कि इसमें योग-चिकित्सा विषय पर भी एक 
धअध्याय होना चाहिये। विचार करने पर हमें भी उनकी सम्मति 
उचित अतीत हुई | इसलिए हम यहां परज्रह्मचय्य त्रतपालन के 
लिए, योग-चिकित्सा के विपय में भी कुछ बता देना आवश्यक 
समभते हैं । 

हमारे प्राचीन सद्भन्‍्धों में योगाभ्यास की घड़ी महिसा पर्णित 
है | योगाभ्यास से शरीर के समस्त दीप दूर हों जाते हैं। यही 
नहीं, हमारे प्राचीन साहित्य में तो इस वात तक के अमाण मिलते 
हैं कि हमारे पू्वज ऋषियों ने मृत्यु तक को. इसी योगाभ्यास हारा 
जीत लिया था | हमारा अतीत इतिहास यह प्रमाणित करता है कि 
हमारे पूवेज इच्छानुसार दीघोयु लाभ करते रहे हैं। आज कल 
जब कभी हम सुनते हैं कि अम्ुक पुरुष की आयु सो वर्ष से अधिक 
की है तो हमको आश्चर्य सा होता है। पर हम इस बात का 
विचार नहीं करते कि हमारे पूंवजों की आयुं तो आयः सौ वर्ष से 
ऊपर हुआ करती थी ।- वात यह है कि हमारे पू्वेज योगाभ्यास 
. करते, हुए इच्छालुसार-स्वास्थ्य व्यूभ,करते थे। ऐसी दशा में दीघायु 
प्राप्तहोना क्या कृठिन था ९. . ',.. ७]! 
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पांतहश्चल याग-सत्र में योग के आठ अछ बतलाये हैं। यथाः-- 
“यम्रनिय घास॑न प्राणायाम, प्रत्याहार धारणाध्यान | 
समाधियोष्ष्टाचज्ञानि? : 


अथात्‌ यम, नियम, आसन, ग्राणयाम, प्रत्याहार, धारण, ध्यान 
ओर समाधि । इनमें भी आसन, आणायाम, धारणा, ध्यान और 
समाधि ये पांच अंग ही मुख्य माने गये हैं। प्राचीन काल में 
हमारे देश में थोड़ा बहुत योग का अभ्यास रखने का प्रचलन था | 
इंसी कारण उस काल में हमारे पूलेज मानसिक और शारीरिक 
बल प्राप्त करके पूर्ण स्वस्थ रहते ओर पूरोयु को प्राप्त होते 
थे | जिन रोगों पर ओषधियाँ काम न देती थीं, याग-साधंन से बे 
उन रोगों से भी मुक्त हो जाते थे | अविद्यां से ज्यों ज्यों शनेः शनेः 
याग-विद्या का लोप होता गया, देशवासियों ने स्वास्थ्य और फलत: 
दीघोयु का द्वाला निकाल दिया । आसन और आखणायाम याग 
के सव से मुख्य अक्ल माने गये हैं । कितने खेद की बात है कि इन 
* दोनों के दोनों येग-साधनों का लोप सा होगया है । अनेक धार्मिक 
सज्जन महानुभाव प्राणायाम तो येन केन प्रकारेण कर भी लेते.हैं, 
पर यागासनों का तो सर्वथा लोप होगया है । पर प्राणायाम आत्म- 
शुद्धि के लिए जितना आवश्यक है, योगासन शारीरिक विकास के 
लिए उससे भी अधिक उपयोगी है । कहा भी है-- 


“आखनानि समस्तान, सावन्तो आव जन्‍्तव; 
चतुरशीति छक्षाणि, शिवेनकथितंपुरा ॥ 


यागासनों का अभ्यास शौच, स्नान; व्यायाम आदि से-निपट 
कर बिना कुछ खाये-पिये, श्रातःसायं ऐसे स्थान परः करंना चाहिये, 
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जहाँ झंद्ध वायु विपुलता से आती' हो और प्रकाश भी पय्योप्त हो | 
थों तो. योगासन अगशित हैं | योनियों की संख्या चौरासी लाख 
है। यानियों की संख्या के अनुसार ही चौरासी लाख योगासन 
यागिराज भगवान शह्गर ने बतलाये हैं; पर उनमें चौरासी मुख्य 

| योगी और महात्मा लोग इन चोरासी आसनों का अभ्यास 
करते हैं | पर साधाएण जीवन में त्रह्मचस्य त्रत पालन के लिए 
इन सभी आसनों का प्रयोग आवश्यक नहीं है। इस लिए दस 
यहां पर उन्हीं मुख्य आसनों का वर्णन करेंगे, जिनसे ब्क्मचण्य- 
सत्ता भें अपेक्तित सहायता मिल जाती है | 


(१) सिद्धासन: 


पहले परथी मारकर बैठ जाइये । फिर वाँयें पैर की एड़ी को 
गुदा और अण्डकोपों के मध्य में, मजबूती के साथ जमा दीजिये 
इसके बाद दाहिने पेर की एड़ी को लिंग फे ऊपर, मूल में, जमा 
दीजिये । ठोढ़ी को हृदय में, अथोत्‌ कठमूल से थोड़ी दूर लगाइये 
ओर स्थिर होकर शरीर को सीधा कीजिये, फिर भीहों के मध्य में 
दृष्ठि को ऐसा स्थिर कीजिये कि पलक ओर नेत्र विलकुल दिल- 
छुल न सकें | हाथों को घुटनी पर रख लीजिये। दोनों पैर एक 
दूसरे पर इस तरह आ जाने चाहिये कि दोनों की संधि-स्वान की 
हड्डियोँ ठीक एक दूसरे पर आ जायेँ | इस समय श्वास-अहण ओर 
श्वास-त्याग की क्रियायें वहुत धीरे .धीरे शान्ति के साथ होनी 
चाहिये। इस आसन का अभ्यास करते समय इस वात, का - ध्यान 
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रंखना आवश्यक है कि पीठ की रौढ़ सीधी रहे | पीठ की रीढ में 
धरीर की सारी नसें फैली हुई हैं । इसी को मेरुदंड कहते हें 
शरीर का यही मूलाधार है। साधारण रूप से चलते फिरते समय 
भी इसको सीधा रखना चाहिये । 


यह आसन एक .मास फे निरन्तर अभ्यास से लाभग्रद्‌ 
सिद्ध होता।है। पर इस आसन का अतिशय अभ्यास हानिकारक 
भी होता है क्‍योंकि यह आसन कामोत्तन का नाशक है। अतिशय 
अभ्यास से इसका प्रभाव सन्तानोत्यादन शक्ति को इतना क्षीण 
बना देता है कि काम बिल्कुल शान्त पड़ जाता है । और पुरुष स्री 
के काम का नहीं रह जाता | पर इस मय से इस आसन का 
करना ही स्थगित कर देना ठीक नहीं है | त्रह्मचय्यं के लिए यह 
आसन अतीव लाभकर है | अति तो सवंत्र ओर सबंदा वजित है । 
इसलिए इसका थोड़ा अभ्यास अवश्य रखना चाहिये । 


* (२) पद्मासन 


इस आसन में भी पहले पलथी मारकर बैठ जाइये, फिर दाहिने 
पेर को बाई जाँघ पर और बायें पैर को दाहिनी जाँघ पर जसा 
दीजिये। फिर बाँया द्ाथ बायें घुटने पर और दादिना हाथ दायें 
घुटने पर रखिये,। इस आसन में पीठ, गला, सिर, रीढ़ बिल्कुल 
सीध में होनी चाहिये.। अपनी दृष्टि को-भौहों के. बीच या नासिका 
पर लगा देना चाहिये। : . हे 


व. मु 
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जानुशिरासन 
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(३) जानुशिरासन 


इस आंसन में पहले दोस्तों पावों को जुमीन .पर -समान 
रेखा में फैला दीजिये। पाँव जमीन से इस तरह चिपके 
रहने. चाहिये कि बिल्कुल उठ न सकें। इसके बाद किसी 
एक पैर को शुद्दा और अण्डकोश के वीच में लाकर उसकी 
छड़ी को वहाँ इस तरह जमा दीजिये कि उस पैर का पंजा और 
तलवा दूसरे पैर के जंघा से बिल्कुल चपक जाय। 
उसका दवाव भी बराबर पड़ता जाय । इसके वाद दोनों की केची 
बनाकर उन्हें फेले हुए पैर के तलचे के यहाँ ले जाइये । और उस 
पेर के इस तरह पकड़ लीजिये कि आपकी नाक ठीक उसी पैर के 
घुटने के ऊपर आ जाय | यह आसन पाँच मिनट से लगाकर 
आध घंटे तक, या जैसी सामथ्ये हो, उसके अनुसार करना 
चाहिये । 


यह आसन यदि पहले दाहिने पैर से कीजिए, तो फिर वायें 
पैर से । इसी तरह चदलते रहिये | इसमें भूल नहीं होनी चाहिये | 
भूल होने से हानि होगी । वात यह है कि दोनों पेरों का अभ्यास 
वरावर हो ना चाहिये । इसमें प्रत्येक बार समय भी समान लगा 


चाहिये । 
यह आसन स्त्रियों के लिए नहीं है । 
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(४) पादांशुशसन 


इस आसन में किसी एक पेर की एँड़ी का गुदा ओर अंडकोप 
के भध्यभाग में लगाकर शरीर के समस्त भार का उसी पर छोड़ 
दीजिये । दूसरे पैर को घुटने के ऊपर रखिये। अगर सहारे की 
आवश्यकता हो तो या तो ' एक हाथ का सहारा लीजिये, यः 
दीवार का । । 


'इस आसन का अभाव चहुत शीघ्र होता है। इसके अभ्यास 
से कैसा ही स्वप्नदोप हो दूर हो जाता है । पर इस आसन को 
बऋ्मचारी ही को करना चाहिये। ग्रहों के लिए इसका निरन्तर 
अभ्यास करना विशेष हितकर न होगा। ज्लियों के लिए यह 
आसन वर्जित है | 


(५) शीर्षासन 


इस आसन में सिर के बल खड़ा होना होता है। इसलिए या 
तो एक गदेला रख लेना चाहिये, या किसी वस्ध की ऐसी गिंडुई 
बना लेना चाहिये जो सिर के वल खड़े होने में सहायक हो | 
मतलब यह है कि इस आसन के समय सिर के नीचे सख् ज़मीन 
नहीं होनी चाहिये । सख ज़मीन होने से मस्तिष्क पर दुष्प्रभाव पड़ने 
का भय रहता है | इसलिये यद्दी अच्छा है कि इसका आसन बहुत 
मुलायम और गुदग॒दे घरावल में करें। आरम्भ में यह आसन 
दीवाल का सहारा लेकर किया जाता है। अगर इस आसन के 
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अआसन १ 


इस आसन सें 
तो एक गदेला रख ले 
बना लेना चाहिये जो 
मतलव यह है कि इस ' 
नहीं होनी चाहिये । सरत - 
का भय रहता है। इसहि.., शीर्षासन 
मुलायम ओर गुदगुदे धर ह 
दीवाल का सहारा लेकर | 
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करते समय प्रारम्भ में मित्रों से संहायता ली जाय तो भी 
अच्छा है । 

इसमें पहले सिर को गदेले या गिंडुईं में रखकर दोनों हाथों 
की केची बना कर सिर को अच्छी तरह साध लीजिये । फिर दोनों 
पैर. के ज़मीन से वहुत धीरे धीरे उठाकर ऊपर आकाश में सीधे 
ले जाइये । पेरों को विल्कुल सीधा रखिये | 

इस आसन को पहले १०-१५ क्षणा से प्रारम्भ करना चाहिये । 
छः मास के अभ्यास के अनन्तर इसे आध घंटे तक लगाया जा 
सकता है। पर एक घंटे से अधिक इसे न करना चाहिये | इस 
आसन के कर लेने पर न तो लेटना चाहिये और न बैठना । 
जितनी दर इस आसन में लगी दवा, उतनी ही देर विल्कुल सीधा 
खड़ा रहना चाहिये | वात यह है कि इस आसन से शरीर की नसों 
का रुधिर-प्रवाह पहले थोड़ा रुकता है और फिंर उल्ठा प्रवाहित 
होने को होता है। इसमें मस्तिष्क के खराक मिलती है और 
दिमागी ताक़त बढ़ जाती है। जिस समय यह आसन किया जाता 
है उस समय मुँह एक दम लाल हो जांता है । 

पहले तो यह आसन दी वाल के सहारे से ही प्रारम्भ होता है; 
फिर जब दीवाल के सहारे से इस आसन को करते हुए एक मास 
तक अभ्यास कर ले, तव विना किसी का आश्रय लिए करना 
चाहिये | यह आसन शरीर के समस्त विकारों के नाश करता है । 
तरुणावस्था में जिन लोगों के वाल सफ़ेद हो जाते हैं, यदि वे 
इसका छः मास भी अभ्यास करें तो उनके वाल फिर काले हो 


ज़ायेंगे। 
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| विशेष .* ४, . 
विशेष सूंचनाएँ 

१--इन थोगासनों का अभ्यास करते समय लघुपाक आहार 
अत्यन्त आंवश्यक है| कंद, मूल तथा फलों का ही आहार किया 
जाय तब तो बहुत ही अच्छा हो, पर साधारण रूप से गो क़ा 
दूध, चावल, खिचड़ी, दलिया, गेहूँ के मोटे आटे की रोटी, मूँग 
की दाल देशी सक्कर, सावूदाने की छ्लीर, सूखी मेवा तथा हुये फल 
खाने चाहिये । 

. २--इन आसनों की “जो विधियाँ ऊपर बतलायी गई हैं वे 
यद्यपि कुछ वंहत कठिन नहीं हैं, तथापि -चिना किसी अभ्यस्त 
शिक्षक के इनका अभ्यास करने से लाभ के बदले प्रायः हानि 
भी दी जाती है । इसलिए इन्हें शिक्षक था 'यागी -से- ही सीखना 
चाहिये | 

३--इन आसनों का अ्रेभ्यास करते समय श्वास का -निकालना 
ओर भहण करना--ये दोनों क्रियायें बहुत धीरे धीरे होनी 
चाहिये । 

४--थदि शरीर में वीय॑-सम्बन्धी कोई विकार हो ते इन 
आसनो- का अभ्यास करते समय शुद्यसकेाचन पर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये | पीय॑-रक्षा का यह एक सात्र अव्यथे-महोपघ है। 

५--जे लेग विधिवत्‌ त्रह्मचारी नहीं हैं; अथाोत्‌ जिनका 
विवाह हे। गया है, वे भी इनका अभ्यास करके अपने शरीर के 
नीरोग वना सकते हें। पर इन आसलनों का अभ्यास करते 
समय हृद संयम के साथ वीय-रक्षा करना अनिवाय्य रूप से 
आपवश्यक है । 


नवयुवकों को स्वर्गीय सन्देश पहुँचाने चाढ़ी . 
छात्रहितकारी. पुस्तकमाला 


की अनुपम, शिक्षाप्रद पुस्तके 
१) ईश्वरीय बोध---ज्गतविस्यात स्वामी विवेकानन्द 
के गुरू परमहंस भ्रीरामेकप्ण के उपदेशों का संम्रद है। एक एक 
उपदेश अप्ूल्यं हैं.। मदुष्यमात्र के लिये 'बहुत उपयोगी है। 
छूदय ॥|)- 9 ४! ि ' 


(२) सफलता को कुझी-+-भीयुत “स्वामी रामतीथे प॒म्न० 
ए० के “सीकरेट आफ सकक्‍लेस” नामक लेख का हिन्दी 
असुवाद | क्या आप अत्येक काय्ये में सफलता चाहते हैं. ! क्या 
आप को अपना जीवन खुखमय बनाना' है? यदि है तो इस 


पुस्तक को अवश्य पढ़िये । मूल्य ।) , ' हु 


(४) सनुण्य जीवन की उपथोगिता--यद पुस्तक 
तिद्वत के प्राचीन पुस्तकालय में पड़ी हुई थी, जिसे एक चीनी पं० 
ने खोज निकाला था और उसको चीनी भाषा में. अनुवादित 
क्रिया था। प्रस्तुत पुस्तक उस चीनी पुस्तक का रुपान्तर है। 
यूरोप की प्रत्येक भापा.में इसके अज्ुुचाद हो चुके हैं। इस 
विचित्न पुस्तक में जीवन की सब समस्याओं . और अचस्थाओं 
पर पूर्ण प्रकाश डाछा गया है। काम, क्रोध, 'लोस, सोहादि 


( २ ) 


विकारों फो किस प्रकार वश में फरना चाहिये, इसकी समुचित 
शिक्षा दी गई है। पुस्तक फी उत्तमता पक धार पढ़ने दी से 
जात द्ोगी । मुल्य ॥४) 


(४) सारतके दश रत्म---पद जीवनियों का संग्रदद है। 
भीष्म पितामह, श्रीकृष्ण, मद्दाराणा प्रवापसिंद, स्वामी विवेकानन्द्‌ 
आदि दश महापुरुषों को जीवनियाँ बड़ी खुबी के, साथ संक्षेप 
में लिखी गई हैं । मूल्य प्रति पुस्तक का ।”] 


(४) अहम घय्य ही जीवन है---एल पुस्तक की प्रश'सा 
ख़भी पत्र-पत्रिकाओं ने की है। श्रधिक न लिख कर कुछ पतन्न: 
पत्रिकाओं की सस्मतियां हम यहां उदुधुत करते हैं:-- : 

॥अ्रस्युदय” इस पुस्तक की विस्तृत समालेचना करते हुए 
अन्त में लिखता है;:---/यद्द पुस्तक क्‍या है, नवयुवकों के लिये 
'कहंपवृद् है। हम “अभ्युद्य” के पाठकों से जोरों के साथ अज्ञः 
'रोध करते है कि वे एक धार इस पुस्तक के। अ्रवश्य पढ़ और 
अपने बांलकों के दे । सम्रालोचक ने स्वयं इसे बीसों वार 
पढ़ा दे पर तृप्ति नहीं हुई ।? 


भप्रताप” लिखता है--/'इस पुस्तक में ब्रह्मचय्यं के सस्वन्ध 
'में छगभग सभी ज्ञाठव्य वातों का समावेश किया गया है। अह्म- 
चय्य की मदिमा, अष्टमेथुन, वीर्य नाश के मुख्य लक्षण, गदस्थी 
में अह्मयचयये, वीय्ये रक्षा फे नियम आदि का धर्णुन अच्छे 
ढंग से किया गया है ।'"* “यह पुस्तक नवयुवकों के बड़े काम 
की है| दम चाहते हैं कि प्रत्येक थुत्तक इस पुस्तक के। पढ़कर 
लाभ डठावे ।? ॥ 


( दे ) 


( ६ ) वीर राजपूत--वयद्द एक चीररस पूर्ण ऐतिदा- 
सिऋ उपन्यास है पक सच्चे राजपूत की चद्दादुरी का जीता: 
जागता चित्र खींचा गया है इसे पढ़ कर कायर पुरुषों का हृदय 
धीररख पूछ दो ज्ञायगा | एक प्रति मंगा कर देखिये। छपाई 
सफाई सराहनीय है। ढाई सो से अधिक पृष्ठों की पुस्तक का 
दाम केवल १] 


( $ ) हम ही व कैसे जीवें---पुस्तक का विपय 
नाम दी से स्पष्ट है। इसमें चतलाया गया हे कि दम छोग 
किस प्रकार सौ वर्ष की आंयु तक स्वस्थ तथा नीरोग रद्द कर 
जीवन के आनन्द का उपभोग कर सभतने है। दम दाने के साथ 
कहते हैं कि हिन्दी में यद पुस्तक अपने ढंग की एक ही है। 
इसकी भूमिका आज! के विद्धान तथा यशस्वी पादक पं० 
बावूराव विष्णु पराड़कर ने लिखी है, जो भूमिंका के अन्त में 
छिखते हैं: -- “एसी उंपयेगी पुस्तक लिखने के लिप में श्रोयुत्‌ 
केदारनाथ गुप्त के बधाई देंता हूं। आशा है कि दिन्दी संसार 
इसका सम्लुंचित आदर करेगा। तथा भारत की भावी आशा के 
अंकुर हमारे दोनद्ार विद्यार्थी इससे विशेष रूप से रछाभ 
उठाचगे !? ' : 

(८) महात्मा दाल्मठाय को वैज्ञानिक कहा- 
निया---विश्लौन की शिक्षा देने वाली रोचक तथा मनौरञ्षक 
पुस्तक है। घूलय ।) "  + ८ 

' (९५) बोरों की सच्ची कहानियाँ--वदि आप के 


अपने प्रांचीन. भरत के गौरव का ध्यान है, यदि आप घचीर और 


( ४ ) 

प्रदादुर घेनना चाहते है, ते ..इसे पढ़िये। इस मे अपने 
पुरुषपाओं की सघ्वी घीरता पूण यश गांथाये पढ़ कर आप 
का हृदय फड़क उठेगा। नसों में चीर रस धवादित होने 
लगेगा पुरुषांशों के गौरव फा रक्त उबलने छगेगा । स्कूल में 
बालकों फे। इतिहास पढ़ाने में श्रपने पुरुषाओं की वीरता पूण 
'घटनाएं नदीं पढ़ाई जाती । विदेशी पुरुषों फी प्रशंसा के द्वी पा८' , 
पढ़ाये जाते हैं। आवश्यकवा दे देश का फाई वालक ऐसे समय ; 
इस पुस्तक का पढ़ौने से न चूके | मूट्य केचल ॥॥ 

.. (९० ) झाहुतियॉ---पह एक विलकुछ नये प्रकार की 
नयी पुस्तक दे । देश और धर्म पर धलिदान होने चाले वीर किस 
प्रकार हँसते हँसते सत्य का आवाहन फरते हैं ? उनकी आत्माये 
क्यों इतनी,प्रवल हो जाती हैं? थे भर कर भी कैसे जीचन का 
पाठ पढ़ाते है ? इत्यादि दिऊ फड़काने वाली कहानियाँ पढ़नी 
हों तो “आइवियाँ” श्राज दी मंगा लीजिये। सूत्य फेचछ ॥॥] 

( ९९ ) जगमगाते होरे---प्रत्येक आये खंतान के 
पढ़ने छायक यह पुक ही नयी पुस्तक है यदि रदस्यमवी,. 
ग्रनोरंजक, दिलछ में शुद्‌ शुदी पेदा करने. वाला मद्दापुरुषों की 
जीवन घटनाय पढ़नी हैँ | याद छोटी छोटी बातों से ही 
महापुरुष बनने को ज़रा भी अमिलापा दिल में हे तो-पुक बार: 
अवश्य इस सचिचन्र पुरुतक को आप खुद पढ़िये और अपनी 
स्री बच्चों को पढ़ाइये | मूल्य केवल १) ता 

( ९२ ) पढ़े शोर हंसो--विषय जानने के लिये पुस्तक 


का भाम ही काफी है । एक एक लाइन पढ़िये ओर लीोट पो६+ 
होते जाये । ,आप- पुस्तक अछूग अकेले में पढ़ेगे; पर सरेद 


2 
जद 


( ४£ ) 
छोग समझेगे कि आज किससे यदद फृहकृद्या दो रहा है। 
पुस्तक की तारीफ़ यह है कि पूरी मनोरंजक होते हुए भी 
अशलीऊलता का कहीं नाम नहीं । यदि शिक्षा-प्रद मनोरंजक 
पुस्तक पढ़नी है तो इसे पढ़िये। मूल्य केचछ ॥॥) 


/ (९३ ) बुसुभ-कुझ-कविवर युद भक सिंद 'भक' छत 
क्मनीय कविताओं का संग्रह है | ये कवितायें अपने ढंग की 
एकही है । मूल्य ।>) 

( ९४ ) चारुचिन्तामणि कीोष--इस पुस्तक में श्री 
गासवामी ठुल्सीदास जी के सब श्रन्थों से उन भागों का संग्रह 
किया गया है जिनका सम्बन्ध भरी रामनामं से है| संग्रदकर्ता 
राम के अनन्य भक्त श्री जयरामदास जी है। पुस्तक अपने ढंग 
की एकड्ठी है। घूल्य।”]) 

सनेजर छात्र हितकारी पुस्तकमाला 


दारागंज, अ्रयाग 


सस्ती साहित्य पुस्तकमाला 
. प्रकाशित पुस्तकें 

वंकिम प्रन्थावद्वी--प्रथमं खंड--बंकिम वावू के आनन्द 
मठ, लोक-रहस्यं तथा देवी चौधरानी का अ्रधिकल अनुवाद! 
, पृष्ठ संख्या ४१२ घू० १) 

गोरा--जगत्‌ विग्यात रवीन्द्रनाथ ठाकुर रूत मोरा नामक 
पुस्तक का अधिकल अज्ञवाद | पृष्ठ-लंख्या ६८८ मू० १४०॥)॥ 
सजिद्द १॥४) | 

बंकिम श्रन्धावछी --छवितीय खणड--वंकषिम बावू के सीताराम 
ओऔर दुर्गेश नन्दिनी का अधिक अनुवाद । पृष्ठ संख्या ४३२ 
सु० ॥“)॥ सजिरद १०) ' 

चंकिम श्रन्धायलो--तीसरा खरण्ड-वंकिम बाबू के रृष्ण 
कासतेर बिल, कपाल कुएडलका, और रजनी का अभविकल 
अनुवाद । पृष्ठ संख्या ७३२ सू० ॥० )। सजिद १५) 

चर्डी चरण अ्रन्थावली--प्रथम खर्ड । अर्थात्‌ टाम काका 
की कुरिया ( 0006 7१०४8 080॥ ) का अविऋछ अजु- 
चाद्‌ । पृष्ठ संख्या ४६२ घू० १५)॥ सजिदर श१॥) 

चरडोी चरण ग्रन्थावक्ो--दुसरा खण्ड--उण्डी चरण सेन 
के दीवान गंगा गोविन्द सिंद का अधविक्रल अनुवाद | पृष्ठ 
संख्या २६० मू० ॥]) 

श्रीमत्‌ वात्मीकीय रामायण--वालकाएड--खादित्याचायें 
पं० चन्द्रशेमर शात्री रूत सरल हिन्दी झटुधाद खसद्दित बड़े 
साइज़ का १६२ पृष्ठ का घू० ॥] 

अयोध्या काएड--मू? १॥) 

आरण्य कारड--प्तू० ॥ ) | 
सस्तो साहित्य पुस्तकसाला कार्यालय, वनारख सिटी। 


